ACTIVIDAD FiSICA EN ESPACIOS
REDUCIDOS

Una propuesta dirigida para adultos y
adultos mayores
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Presentacion

En la actualidad, nadie discute la importancia de la Actividad Fisica
en la salud y el bienestar psicolégico de las personas.

Abundante informacion cientifica evidencia que la practica del
actividades fisicas en forma sistematica mejora los niveles de salud y
evita la aparicion de enfermedades. Asimismo, se ha demostrado
que las personas que practican movimientos corporales y mantienen
un buen estado fisico viven mas tiempo, son mas saludables y
presentan un mayor nivel de bienestar. En cambio, las personas que
no hacen actividad fisica y tienen habitos sedentarios son mas
propensas a desarrollar enfermedades crdnicas y morir en edades
mas tempranas.

Ultimamente, la medicina ha incorporado como parte del proceso de
evaluacion y tratamiento de un paciente el habito de la actividad
fisica. Siendo éstos prescritos para la prevencidn y tratamiento
integral de enfermedades en todas las personas; especialmente, en
los casos, de enfermedades crdénicas no trasmisibles como: Ia
diabetes, hipertension, cancer, entre otros. Que, por lo general, son
detectadas en la persona mayor de cincuenta afos.
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De otro lado, sabemos que el adulto actual es renuente a realizar
actividad fisica amparado en muchos pretextos de naturaleza familiar,
laboral, de transito, personal y de inexistencia de espacios
adecuados; lo cual contribuye a la mayor incidencia y prevalencia del
“mal el siglo”: el sedentarismo. El mismo que constituye el factor de
riesgo mas importante de las enfermedades cardiovasculares,
crénicas no transmisibles y obesidad.

La presente guia basica de actividad fisica en espacios reducidos
dirigida para adultos y adultos mayores se ha elaborado pensando en
las personas mayores de cincuenta anos para que realicen actividad
fisica en sus domicilios con libertad y comodidad, haciendo uso de
todos los recursos disponibles a su alcance. Rompiendo muchos
mitos que impiden hacerlo.

En ella encontrara un conjunto de orientaciones, recomendaciones y
ejemplos de diferentes movimientos corporales en forma sistematica,
metddica, divertida y visiblemente comprensiva.

Recuerde que la actividad fisica regular nos mantiene saludables y
ayuda a vivir una vida mas plena, reduciendo los niveles de ansiedad
y depresion y mejora de la autoestima.

Dr. Luis Rodriguez de los Rios
RECTOR

Universidad Nacional de Educacién Enrigue Guzman y Valle
“Alma Mater del Magisterio Nacional”
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ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser

La Universidad Nacional de Educacion
Enrique Guzman y Valle, la Organizacion
Panamericana de la Salud, la Comision de
Capacitacion de la Red de Actividad Fisica de
las Américas (RAFA-PANA) y el Movimiento
Muévete por tu Salud de Peru asumen el reto
de promover la practica de actividades fisicas
en espacios reducidos.
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ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS

Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser

Nuestro proposito es

Proponer actividades fisicas en la
poblacion adulta y adulta mayor

¢Sabes que vas a lograr si
haces actividad fisica al
interior de tu casa?

Mejor posicion corporal debido al
1 fortalecimiento de los musculos, estructuras
___J!

oseas y articulares. Ademas de tus funciones
cardiorrespiratorias.

Prevencion de enfermedades,
’) aumento de la oxigenacion de los
tejidos, fortalecer el sistema
inmunologico.
Rehabilitaciéon de la salud, movilidad

muscular disminuyendo asi el sedentarismo,
ganando mas autonomia.
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ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser

¢Sabes que es Actividad

Fisica? ]
LA ACTIVIDAD FISICA. es el gasto
de energia que realizamos al movernos,
desde un aspecto cualitativo la entendemos

como los tipos de movimiento que nos |lleva
a lograr un objetivo.

“Yo hacia deporte, ahora no

puedo”
EL DEPORTE exige competencia,

técnicas y reglas, ahora necesitas hacer
ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD
(gastar energia haciendo movimientos
sencillos, ludicos, ritmicos y de equilibrio
gue te ayuden a tener calidad de vida
reduciendo el sedentarismo)
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ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser

“Ya estoy muy mayor para
hacer actividad fisica”

S| PUEDES. Ahora tienes més sabiduria

y comprenderas que hacer actividades
fisicas beneficia tu salud y autoestima.

“No tengo espacio, equipos y
no se que hacer en mi casa

para realizar actividad fisica”
S| LO TIENES. puedes bailar sin

trasladarte, caminar por los pasillos,
sentarte y parate de la silla, subir y bajar
escalones, puedes lanzar y atrapar
objetos, etc.
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ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser

“No puedo saber si estoy
haciendo actividad fisica de
intensidad baja o moderada™

SI PUEDES. sélo identifica si DURANTE

LA ACTIVIDAD FiSICA puedes “articular las
palabras”: Conversar normal (1. BAJA). Si
tienes un poco de dificultad (2. MODERADA)
v si no puedes conversar (3. ALTA).

“¢Qué otra forma existe
para saber mi intensidad?”

PERCIBE el nivel de tu esfuerzo al realizar

las actividades fisicas. De eso depende que
subas o bajes la “intensidad”, veras que poco
a poco lograras cosas sorprendentes.
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ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser

ESCALA PARA PERCIBIR
EL ESFUERZO (BORG)

SENALA TU PUNTAJE antes y/o después de
cada actividad. Veras que “progresivamente de
menos a mas” mejorara tu condicion fisica. Te
recomendamos llegar a realizar actividades
fisicas moderadas (2 a 3 de puntaje)

Pega latabla en la ESCALA DE GUNNAR BORG

MODIFICADA (1982)

pared donde haces
actividad fisica

NADA

MUY, MUY SUAVE

MUY SUAVE
SUAVE

ALGO DURO

DURO

ESFUERZATE HASTA
LLEGAR AQUI

w Nk o o

MUY DURO
FUENTE:

BARBADO VILLALBA Carlos, BARRANCO GIL
David, Manual del ciclo indoor avanzado,
Paidotribo, pag. 78, Espafia. (2007) MUY, MUY DURO
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ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser

“No tengo tiempo para hacer
actividad fisica”
SI LO TIENES lo ideal es que programes

el tiempo para las actividades, puedes practicar
mientras escuchas la radio, cocinas o ves la
television, etc. Recuerda...con un VOLUMEN de
trabajo, realizando repeticiones.

150 MINUTOS / SEMANA

DE ACTIVIDAD CON INTENSIDAD MODERADA (RECOMENDADO)

o /5 MINUTOS / SEMANA

DE ACTIVIDAD CON INTENSIDAD ALTA

PARA MAYORES DE 65 ANOS CON PROBLEMAS DE MOVILIDAD

3 VECES / SEMANA

ACTIVIDADES DE FORTALECIMIENTO MUSCULAR Y EQUILIBRIO
Fuente: OMS
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ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser

¢Cuanto debe ser el tiempo

total de la sesion?
TE RECOMENDAMOS llegar

gradualmente a completar como minimo 10
minutos de manera continuada para obtener
beneficios en la salud. No te olvides de
moverte mientras descansas (descanso
activo. Ejemplo caminar o bailar lento).

(*) RECUERDA que segun la OMS

debes: ACUMULAR 150 MINUTOS a la
SEMANA DE ACTIVIDAD CON “INTENSIDAD”
MODERADA (RECOMENDADO)
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ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser

e o

¢Tengo que realizar de
manera continuada cada
movimiento?”

SI ES CIERTO. Pero Puedes

fraccionar los tiempos y/o las
repeticiones de cada movimiento.

LO IMPORTANTE es que realices

repeticiones de 10 a 15 por movimiento
sin llegar a la fatiga. Recuerda siempre
que es importante la hidratacion.
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ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser

“Puedo caerme o fracturarme”

_— NO ES CIERTO .

W — realizas con precaucion

no tendras ningun riesgo.

Por eso te recomendamos

4 TU MISMO
“SEMAFORIZA” TUS
ACTIVIDADES FiSICAS

Pa— antes de realizarlas. De
esta manera identificaras
Y/ el nivel de riesgo antes de
hacer actividades fisicas

ROJO: riesgo ALTO, NARANJA: riesgo
MODERADO, debo realizarlo con mucho
cuidado, VERDE: riesgo LEVE con cuidado.
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ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser

“Estoy enfermo y tengo
dolores”

AL CONTRARIO. La actividad

fisica reduce muchos dolores corporales
debido al restablecimiento de la movilidad
articular y capacidad funcional del
organismo reduciendo un factor de riesgo
de las ECNT (diabetes, hipertension,
cardiovasculares, artritis y cancer).

ECNT: Enfermedades Cronicas No Transmisibles
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ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser

Recomendaciones
m para hacer
B actividad fisica en
espacios reducidos
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ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser

SI TIENE alguna
ENFERMEDAD crénica o
degenerativa CONSULTE A SU
MEDICO antes de realizar
cualquier rutina de actividad
fisica.

~ IDENTIFIQUE un
AMBIENTE AGRADABLE
de la casa (seguro vy
limpio)

p

____

ELUA un CALZADO Y
VESTIMENTA que sea
comodo para moverse.
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ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser

BUSQUE alguien que lo
| observe y/o APOYE durante

—JJ la PRACTICA de actividad
fisica
IDENTIFIQUE si tiene algun

I_) SINTOMA, HERIDA O DOLOR
B cn todo su cuerpo antesy
) después de hacer actividad

fl'sica

) INICIE Y TERMINE con

Importante movimientos corporales de
rd MOVILIDAD ARTICULAR
combinandolo con |a

RESPIRACION y el RITMO en cada

movimiento.
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ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser

PRIORICE los TRABAJOS
PROLONGADOS (aerobicos)
de BAJA y/o MEDIANA
INTENSIDAD de preferencia
acompanado de musica

PROGRAME |la CANTIDAD
g ) de actividades fisicas y la
\) INTENSIDAD (de baja a
media)
PUEDE realizar TRABAJOS
DE FUERZA sin objetos y/o
con objetos (poco peso)
para los PRINCIPALES
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ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser

NO HAGA movimientos
BRUSCOS y EXPLOSIVOS
de alta intensidad
(tampoco haga rebotes
articulares)

EVITE CAMBIOS RAPIDOS
DE POSICION (sentado,
echado, de pie)

-
o

REALICE actividades
fisicas referidas al
EQUILIBRIO para
REDUCIR LAS CAIDAS
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ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser

~J) EVITE SALTAR y/o hacer
—%) RODAMIENTOS

14
14

REALICE las actividades
fisicas DESDE LA POSICION
__'T) gue PERMANECE SIEMPRE
(si tienen alguna
limitacion)

2
S—)

DETENGASE si
percibe DOLOR,
FATIGA o ESTRES.

___
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ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser

DIVIERTASE y COMPRENDA
gue se busca CREAR UN
ESTILO DE VIDA SALUDABLE
reduciendo el sedentarismo
vV no en ser deportista
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RAFA - PANA

RED DE ACTIVIDAD FiSICA
PARA LAS AMERICAS
Physical Activity
Network of the Americas

__ De pie, llevar el tronco hacia
atras, llevar las manos hacia
arriba y el menton atras

UNIVERSIDAD NACIONAL
DE EDUCACION
Enrique Guzmany Valle
“Alma Mater del Magisterio Nacional”

\ Organizacion
il Panamericana
de la Salud

= De pie, espalda recta, entre

= cruzar los dedos con las palmas
al frente, llevar las manos
adelante

2 MOVIMIENTO
ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS MUEVETE POR TU SALUD
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RAFA - PANA

RED DE ACTIVIDAD FiSICA
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= De pie, espalda recta,
b __ balancear los brazos

s adelante y atrés. UNIVERSIDADNA?IONAL
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\ Organizacion
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-® ™ De pie, espalda recta,
= entrecruzar los brazos tocandose

- los hombros
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MOVIMIENTO
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‘_ \ Organizacion
_ f & /| Panamericana
p ~« de la Salud

- ™ De pie, espalda recta, piernas

= _ |= separadas llevar el tronco

i, b _ adelante, entrecruzar los dedos
W con la palma al frente.

2 MOVIMIENTO
ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS MUEVETE POR TU SALUD
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Physical Activity
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\ Organizacion
il Panamericana
de la Salud

= _  |= De pie, espalda recta,
) __ entrecruzar los brazos oscilando
(U los brazos adelante y atras

MOVIMIENTO
MUEVETE POR TU SALUD
PERU

ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser




= De pie, espalda recta, manos
. hacia arriba, mirando al frente,
una mano coge la otra (alternar)
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- De pie, espalda recta con las
manos arriba y juntas.

ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser
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RAFA PANA
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Physical Activity
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<\ Organizacion
il Panamericana
de la Salud

= De pie, espalda recta, menton
@ un poco elevado, balancear los

J brazos adelante y atras

MOVIMIENTO
MUEVETE POR TU SALUD
PERU

ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
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<\ Organizacion
il Panamericana
de la Salud

e \ ']
=  |= De pie, espalda recta, realizar

¢ __ movimientos circulares de
N hombros

MOVIMIENTO
MUEVETE POR TU SALUD
PERU

ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser
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= De pie, espalda recta realizar
= Mmovimientos laterales de
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tronco
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__ De pie, espalda recta llevar las
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manos a los pies

MOVIMIENTO
MUEVETE POR TU SALUD
PERU
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RAFA - PANA
RED DE ACTIVIDAD FiSICA
PARA LAS AMERICAS
Physical Activity
Network of the Americas
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2\ Organizacion
il Panamericana
de la Salud

- De pie, espalda recta, rotar el
tronco llevando brazos y
manos hacia atras

MOVIMIENTO
MUEVETE POR TU SALUD
PERU

ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser




" De pie, espalda recta con los talones
=» juntos, flexionar y extender las

RAFA - PANA
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PARA LAS AMERICAS
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Network of the Americas

piernas
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\ Organizacion
il Panamericana
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o

De pie, espalda recta, una
pierna extendida hacia adelante
elevando la punta de los pies (la
otra pierna semi-flexionada).

MOVIMIENTO

ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS ,
MUEVETE POR TU SALUD
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PARA LAS AMERICAS
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Enrique Guzmany Valle
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> : o ,Organlzaclon
- 1 ,Panamerlcana

Y de la Salud
g

De pie, espalda recta con las
piernas separadas realizar
flexion y extension de las
piernas.

2 MOVIMIENTO
ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS MUEVETE POR TU SALUD

Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser PERU
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RAFA - PANA

RED DE ACTIVIDAD FISICA
PARA LAS AMERICAS

Physical Activity
Network of the Americas
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DE EDUCACION
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rganizacion
| | g Jj Panamericana
N ns/ e la Salud

De pie, entrecruzar las piernas
™ flexionando el tronco llevar las manos
= a los pies (alternar el cruce de

piernas)
ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS MUEVETE POR TU SALUD

Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser PERU
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RAFA - PANA

RED DE ACTIVIDAD FiSICA
PARA LAS AMERICAS
Physical Activity
Network of the Americas

b
.a‘) UNIVERSIDAD NACIONAL
DE EDUCACION
Enrique Guzmany Valle

“Alma Mater del Magisterio Nacional”

\ Organizacion
il Panamericana
de la Salud

De pie, espalda recta, cogiendo un
peso, realizar flexion y extension
= de brazos (simultaneamente o
alternado)

2 MOVIMIENTO
ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS MUEVETE POR TU SALUD

Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser PERU
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RAFA PANA

RED DE ACTIVIDAD FiSICA
PARA LAS AMERICAS
Physical Activity
Network of the Americas

UNIVERSIDAD NACIONAL
DE EDUCACION
Enrique Guzmany Valle
“Alma Mater del Magisterio Nacional”
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<\ Organizacion
il Panamericana
de la Salud

De pie, espalda recta, cogiendo
& " un peso realizar movimientos
- = ondulatorios de los brazos

MOVIMIENTO
MUEVETE POR TU SALUD
PERU

ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser
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il Panamericana
de la Salud

= De pie, espalda recta, cogiendo
= Un peso realizar movimientos de
¢ brazos hacia los lados (arriba y
W abajo)

2 MOVIMIENTO
ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS MUEVETE POR TU SALUD

Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser PERU
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Network of the Americas
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Enrique Guzmany Valle

“Alma Mater del Magisterio Nacional”

Organizacion
il Panamericana
de la Salud

De pie, espalda recta, cogiendo un
peso con los brazos flexionados
realizar movimientos hacia
adelante y atras

MOVIMIENTO
MUEVETE POR TU SALUD
PERU

ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser
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\ Organizacion
il Panamericana
de la Salud

= De pie, espalda recta, cogiendo un
= peso elevar la pierna flexionada
. __ llevando la mano contraria a la

@ rodilla (alternar)

2 MOVIMIENTO
ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS MUEVETE POR TU SALUD
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RAFA - PANA

RED DE ACTIVIDAD FisICcA
PARA LAS AMERICAS

’ Physical Activity
Network of the Americas
2

—
- )|™ Una pierna flexionada en el piso
- = v la otra extendida hacia
- - adelante realizar rotaciones de
21 tronco (alternar las piernas) UNIVERSIDAD NACIONAL

Enrique Guzmany Valle
“Alma Mater del Magisterio Nacional”

\ Organizacion
il Panamericana
de la Salud

Decubito ventral en seis apoyos,

< espalda recta realizar flexion y
extension de brazos

MOVIMIENTO
MUEVETE POR TU SALUD
PERU

ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser
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RED DE ACTIVIDAD FiSICA
PARA LAS AMERICAS
Physical Activity
Network of the Americas

- = De cubito dorsal, piernas
_ - flexionadas con las manos

adelante elevar y bajar el tronco

UNIVERSIDAD NACIONAL
DE EDUCACION
Enrique Guzmany Valle

“Alma Mater del Magisterio Nacional”

rganizacion
== anamericana
v )\é\} e |a Salud

i

De cubito dorsal, piernas
@& flexionadas con las manos

- entrecruzadas adelante elevary
. bajar el tronco

ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS MuEvl\g(T)EV %LTJ 2 LUD
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser PERU
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RAFA - PANA
RED DE ACTIVIDAD FISICA
PARA LAS AMERICAS

Physical Activity
Network of the Americas

= De cubito dorsal, piernas
— |= flexionadas elevar las manos con
_ las palmas arriba elevar y bajar el
b d UNIVERSIDAD NACIONAL
Wy tronco DE EDUCACION

Enrique Guzmany Valle
“Alma Mater del Magisterio Nacional”

rganizacion
anamericana
e la Salud
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= |= De cubito dorsal, piernas

¢ __ flexionadas llevar las manos a la

W rodilla, elevar y bajar el tronco
MOVIMIENTO

ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS ,
MUEVETE POR TU SALUD
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser PERU




29

o/

3

)| De cubito dorsal, piernas
|™ flexionadas, extender los brazos

=» con las palmas adelante, elevary
bajar el tronco

0

)| De cubito dorsal, piernas
™ flexionadas llevar las manos a

= los talones, elevar y bajar el

tronco

ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser
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Network of the Americas
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MOVIMIENTO
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De cubito dorsal, piernas
flexionadas, llevar una mano
a la rodilla contraria, elevar y
bajar el tronco

ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser
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RED DE ACTIVIDAD FiSICA

PARA LAS AMERICAS

Physical Activity
Network of the Americas
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“Alma Mater del Magisterio Nacional”
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MOVIMIENTO
MUEVETE POR TU SALUD
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\ Organizacion
il Panamericana
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- De cubito ventral apoyado con
todo el antebrazo, flexionar

@ una rodilla adelante y la otra
- = extendida (alternar las
piernas)

2 MOVIMIENTO
ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS MUEVETE POR TU SALUD

Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser PERU
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Sentado en una silla, flexionar una
™ rodilla y extender la otra, tronco
™ recto llevar las manos al pie

adelantado, (alternar las piernas)

ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser
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Network of the Americas
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Organizacion
il Panamericana
de la Salud

De pie cogiéndose del
respaldar de una silla, espalda
recta, menton hacia atras
elevar los talones.

2 MOVIMIENTO
ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS MUEVETE POR TU SALUD

Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser PERU
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De pie cogiéndose del respaldar
= de unasilla, espalda recta,
- piernas separadas realizar
flexion y extension de piernas

ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser
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Physical Activity
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Organizacion
il Panamericana
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\ Organizacion
il Panamericana
de la Salud

De pie cogiéndose del respaldar
de una silla, espalda recta, una
pierna flexionada (adelante ) y
la otra extendida (atras).
Alternar

2 MOVIMIENTO
ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS MUEVETE POR TU SALUD

Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser PERU
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Physical Activity
Network of the Americas
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Enrique Guzmany Valle
“Alma Mater del Magisterio Nacional”

\ Organizacion
| Panamericana

de la Salud

De pie cogiéndose del respaldar
de una silla, espalda recta,
piernas separadas y extendidas,
bajar el tronco, flexionar los
brazos y elevar la punta de los
pies

2 MOVIMIENTO
ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS MUEVETE POR TU SALUD

Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser PERU
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RAFA - PANA

RED DE ACTIVIDAD FiSICA
PARA LAS AMERICAS
Physical Activity
Network of the Americas

UNIVERSIDAD NACIONAL
DE EDUCACION
Enrique Guzmany Valle
“Alma Mater del Magisterio Nacional”

\ Organizacion
il Panamericana
de la Salud

Sentado en una silla, espalda
recta, entrecruzar los brazos
oscilando los brazos adelante y
atras.

MOVIMIENTO
MUEVETE POR TU SALUD
PERU

ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser




™ Sentado en una silla, espalda
= recta llevar los brazos atras y

40

flexionar el tronco hacia adelante

Sentado en una silla, espalda
recta piernas extendidas hacia

= adelante, llevar las manos a la

punta de los pies.

ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser
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RED DE ACTIVIDAD FiSICA
PARA LAS AMERICAS
Physical Activity
Network of the Americas

UNIVERSIDAD NACIONAL
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2\ Organizacion
il Panamericana
de la Salud

MOVIMIENTO
MUEVETE POR TU SALUD
PERU




Sentado en una silla, espalda recta,

- ™ llevar las manos a la punta de los

= pies y regresar a la posicion de
sentado.

-

= Sentado en una silla, espalda
recta, llevar las manos a los

muslos elevar y bajar las piernas.

ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser
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\ Organizacion
il Panamericana
de la Salud

= Sentado en una silla, espalda

== recta, una pierna flexionaday la
o __ otra extendida hacia adelante.
W Alternar.

2 MOVIMIENTO
ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS MUEVETE POR TU SALUD

Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser PERU
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Sentado en una silla, espalda
recta, brazos extendidos y
separados a los lados entrecruzar
las piernas y simultdaneamente

juntar y separar las manos

ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser
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RED DE ACTIVIDAD FiSICA
PARA LAS AMERICAS
Physical Activity
Network of the Americas
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“Alma Mater del Magisterio Nacional”

Organizacion
il Panamericana
de la Salud
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MUEVETE POR TU SALUD
PERU




Sentado en una silla, espalda
recta, lleve el tronco hacia
adelante abrazando sus piernas

Sentado en una silla, espalda
recta, manos a la cintura,
piernas extendidas, mantenga
los pies suspendidos.

ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser
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RAFA - PANA

RED DE ACTIVIDAD FiSICA
PARA LAS AMERICAS
Physical Activity
Network of the Americas

UNIVERSIDAD NACIONAL
DE EDUCACION
Enrique Guzmany Valle
“Alma Mater del Magisterio Nacional”

\ Organizacion
il Panamericana
de la Salud

Apoyado con las manos en una
silla, espalda recta, piernas
flexionadas y separadas, bajar
la cadera flexionando y

extendiendo los brazos.
ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS

Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser

MOVIMIENTO
MUEVETE POR TU SALUD
PERU




Apoyado con las manos en una
silla, espalda recta, menton
atras, piernas flexionadas y
separadas, elevar la cadera y los
talones.

ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser
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—u PARA LAS AMERICAS

Physical Activity

Network of the Americas
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Enrique Guzmany Valle
“Alma Mater del Magisterio Nacional”

De pie, espalda recta y hacia
= adelante, una mano coge la silla

Organizacion

-l _ > { g il Panamericana
y la otra se lleva adelante, una
- als . s (e la Salud
@ pierna de apoyo y la otra
- = extendida hacia atras. (para

mayor equilibrio debe alternar
los segmentos a extender)

2 MOVIMIENTO
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Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser PERU
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RAFA - PANA

RED DE ACTIVIDAD FiSICA
PARA LAS AMERICAS
Physical Activity
Network of the Americas
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“Alma Mater del Magisterio Nacional”

2\ Organizacion
il Panamericana
de la Salud
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De pie cogiéndose del
respaldar de una silla, espalda
recta, piernas separadas
realizar flexion y extension de
piernas y brazos

MOVIMIENTO

ACTIVIDAD FISICA EN ESPACIOS REDUCIDOS ,
MUEVETE POR TU SALUD
Godofredo Chirinos Sotelo / Sandy Dorian Isla Alcoser PERU
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