PROGRAMA DE EJERCICIO FiSICO

NO ES SOLO PERDER PESO, ES PERDER GRASA Y MEJORAR COMPOSICION CORPORAL

95 kg PERDER PESO : (Bouchonville et al, 2014)
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OBJETIVOS:
1. CAMINAR APROXIMADAMENTE 10000 PASOS AL DiA
2. PILDORA DE EJERCICIO CADA DiA
3. EJERCICIO DE MOVILIDAD/ FUERZA 2-4 DiAS/SEMANA
4. REDUCIR EL TIEMPO ANTE LAS PANTALLAS



PiILDORA DE EJERCICIO:
- 30 SENTADILLAS AL DIA. Las puedes hacer a lo largo del dia, repartidas como
quieras.

CIRCUITO DE EJERCICIOS MOVILIDAD Y FUERZA

Se comienza haciendo una serie de todos los ejercicios, nivel facil, y progresar poco
a poco a 2 series.

En todos los ejercicios de fuerza de la parte principal hay un rango de repeticiones,
por ejemplo, 8-12 repeticiones. La idea es comenzar haciendo 8 repeticiones y progresar
hasta poder hacer 12.

Intenta mantener una respiracién nasal y constante durante todos los ejercicios

1. Tren inferior: sentadilla profunda:
Es un ejercicio muy completo de tren inferior. Trabajamos la musculatura femoral, glateos,
flexores de cadera, cuadriceps y gemelos-sdleo.

- De pie, separa los pies a la anchura de los hombros y coloca los dedos de los pies
ligeramente hacia fuera. Las manos deben estar a cada lado de las caderas. Mantén
la espalda bien posicionada.

- Dobla las rodillas y mueve la pelvis hacia atrds, baja las piernas hasta que los
muslos queden paralelos al suelo mientras inhalas.

- En un movimiento rapido, regresa a la posicidn inicial presionando principalmente
desde los talones y activando el dedo gordo del pie mientras exhalas.

- Asegurate de que las rodillas estén siempre apuntando hacia las puntas de los pies.
Concéntrate en tener siempre el peso en toda la planta de los pies. La cabeza y
pecho siempre deben mirar hacia adelante.




2. Core: plancha (normal, con rodillas, codos)

Se trabaja de una forma mas equilibrada todo el abdomen y la espalda, incluso los gluteos
con un solo ejercicio

Colécate boca abajo en el suelo.

Los apoyos se realizaran segun el nivel que tengamos; puede hacerse con apoyo de
antebrazos y rodillas, apoyo de antebrazos y pies, o en el nivel superior, apoyo de
manos con brazos extendidos y pies. Apoya los antebrazos en el suelo con los codos
a 90 grados con respecto al cuerpo.

El cuerpo tendra que estar en posicion de tabla como cuando se hacen flexiones.

La cabeza respetara la linea natural de la columna por lo que la mirada ird hacia el
suelo.

Activa abdomen, gluteo y espalda.

Mantén la posicién evitando el arqueo lumbarlos segundos necesarios segun
tu nivel.

Se aconseja cronometrar cuanto tiempo somos capaces de mantener la postura correcta e
ir aumentando los segundos de forma gradual en cada entrenamiento. "Si puedes
aguantar tres segundos, intenta aguantar cuatro en el siguiente. Si puedes aguantar
cuatro, inténtalo con diez",




3. Tren superior: remo (en suelo, con goma eldstica)
Trabajamos la musculatura dorsal, el biceps y el trapecio superior.

- Seleccionar la fuerza adecuada de la banda.

- Siéntate en el suelo con los pies juntos y las rodillas ligeramente flexionadas,
asegurar el apoyo sobre los isquiones.

- Agarra la banda con un agarre neutral y colécala detras de sus pies para tensarla.
Hay que asegurarse de que el tronco estd a 902 con respecto a las piernas. Contrae
el suelo pélvico y el core mientras mantienes el pecho levantado. La banda debe
tener tensidn desde el comienzo del movimiento.

- Tira de la banda hacia el tronco retrayendo las escapulas mientras exhalas hasta
gue las manos toquen las costillas.

- Volver a la posicién inicial con un suave movimiento, realizando la inhalacién.

4. Cardio: realizar al menos 8000 pasos diarios
La idea es aumentar la actividad fisica que llevamos para alcanzar el minimo recomendado
por la Organizacién Mundial de la Salud. Para ello tenemos que contabilizar con un
poddmetro o reloj cada dia los pasos que hacemos en la primera semana, y luego
aumentar poco a poco (aproximadamente 500 pasos/dia en cada semana), hasta alcanzar
los 8000 pasos al dia



