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Seguridad

Asegurese de que la silla que usa es robusta y estable. Vista ropa
confortable y calzado que sujete bien el pie. Antes de empezar
prepare un espacio y tenga disponible su cinta elastica y un vaso de
agua (para después)

Si mientras hace el ejercicio nota dolor en el pecho, mareo o se
gueda sin aliento, pare inmediatamente y contacte con su médico,
(o llame a urgencias si se siente muy mal y sus sintomas no mejoran
después de parar el ejercicio)

Si nota dolor en los musculos o articulaciones, pare, compruebe su
postura e inténtelo otra vez. Si el dolor persiste, consulte a su
médico o a su monitor de los ejercicios. Notar agujetas o un leve
dolor muscular al dia siguiente es normal y es indicativo de que el
ejercicio funciona.

Respire normalmente durante el ejercicio y paseselo bien.

Intente hacer estos ejercicios dos veces por semana ademas de su
clase de ejercicio.

Si usted va a utilizar este folleto sin asistir a sesiones de ejercicio
supervisadas, consulte a su médico si es apropiado para usted.
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Ejercicios de calentamiento

Comience siempre con el calentamiento para preparar el cuerpo para los
ejercicios principales.

Hay 4 ejercicios de calentamiento.

Complételos todos.




Marcha

. Permanezca (o siéntese) erguido.

. Agarre el respaldo (o los lados) de la silla

. Levante y baje las piernas alternativamente
. Siga un ritmo que le sea confortable

. Continue durante 1 o 2 minutos
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Circulos con los hombros

Permanezca (o siéntese) erguido con los brazos a los lados.
Eleve ambos hombros hasta sus orejas, llévelos hacia atras y
después hacia abajo.

. Repitalo lentamente 5 veces
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Relajacion de tobillos.

. Permanezca al lado de la silla (o siéntese erguido en su borde).

. Pdngase erguido.

. Agarre el respaldo (o los lados) de la silla

. Ponga el taldn de un pie en el suelo, a continuacidén eleve el talony
ponga los dedos donde antes tenia el talon.

. Repita 5 veces con cada pierna




Giros de espalda

. Permanezca (o siéntese) muy erguido con los pies separados a la
altura de las caderas

. Doble sus brazos sobre su pecho.

. Gire la parte superior de su cuerpo y la cabeza hacia la derecha
manteniendo su cadera hacia adelante.

. Repita con el lado opuesto.

. Repita 5 veces mas

ETIERS




Ejercicios principales

Esta seccidn tiene 10 ejercicios.
Complételos todos.

Pdngase como objetivo hace dos veces por semana ademas de su clase
de ejercicios y paseos.

Los primeros 6 ejercicios son para ayudar a mejorar su equilibrio.
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Elevacion de talones

. Permanezca derecho agarrado una silla robusta, una mesa o el
fregadero.

. Suba sus talones llevando el peso sobre el dedo gordo.

. Mantenga la posicidn por un segundo.

. Baje sus talones de manera controlada.

. Repitalo 10 veces.
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Caminar de puntillas

. Permanezca derecho de lado a su apoyo.

. Eleve sus talones (ponga el peso sobre los dedos como antes) y
dé 10 pasos pequenos hacia adelante.

. Ponga los pies juntos y después baje los talones de manera
controlada.

. Repitalo en la otra direccidn.
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Elevacion de los dedos

. Permanezca derecho manteniendo su apoyo.

. Eleve sus pies desplazando el peso hacia sus talones sin sacar culo.
. Mantenga la posicion durante un segundo.

. Baje sus dedos de manera controlada.

. Repitalo 10 veces.
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Caminar de talones

. Permanezca derecho al lado de su apoyo.

. Eleve los dedos de los pies sin sacar el culo y dé 10 pequefos
pasos para adelante.

. Baje sus dedos de manera controlada.

. Repitalo en la otra direccidn
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Pasos laterales

. Permanezca derecho de cara a su apoyo.

. De un paso lateral manteniendo las caderas hacia adelante y
las rodillas rectas.

. Repita lado a lado 10 veces, manteniendo un ritmo

confortable.
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Balanceos a pata coja

. Permanezca derecho al lado de su apoyo.

. Balancee la pierna mas alejada de la silla para adelante y para
atras de manera controlada.

. Realice 10 balanceos.

. Repitalo con la otra pierna.
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Ejercicios principales

Los siguientes 4 ejercicios son para mejorar sus huesos y su fuerza
muscular.
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Levantarse

. Siéntese derecho cerca del borde de la silla.

. Situe su pie ligeramente atras.

. Inclinese ligeramente hacia adelante.

. Levantese (use sus manos en la silla si es necesario).

. Retroceda hasta que las piernas toquen la silla y baje el culo
lentamente hasta que vuelva a estar en la silla.

. Repitalo 10 veces.
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Fortalecimiento de la

parte superior de la

. Sostenga la cinta con las palmas hacia arriba y las mufecas
rectas.

. Separe las manos y dirija la banda hacia su cadera juntando las
escapulas

. Mantenga la posicidn contando lentamente hasta 5 respirando
normal

. Vuelva a la posicidn inicial y repitalo 7 veces mas.
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Fortalecimiento de la

parte exterior del muslo

. Siéntese erguido cerca del borde de la silla con los pies y rodillas
juntos y a continuacion enrolle la cinta alrededor de las piernas
(mantenga la cinta lo mas plana posible)

. Ponga los pies y rodillas atras separadas a la altura de la cadera.

. Empuje las rodillas hacia afuera, con los pies pegados
completamente al suelo y mantenga la posicion contando
lentamente hasta 5.

. Reldjese lentamente y repitalo 7 veces mas.
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Fortalecimiento del muslo

. Siéntese erguido en la silla.

. Ponga la cinta bajo un pie y céjala con ambas manos al nivel de
la rodilla (dibujo 1).

. Levante un poco el pie del suelo y tire las manos hacia sus
caderas (dibujo 2).

. Ahora haga presion con los talones y aléjelos hasta que su pierna
esté estirada y su talén casi toca el suelo (dibujo 3).

. Mantenga la posicidn contando lentamente hasta 5 y vuelva a la
posicion inicial (dibujo 1).

d Repita 6-8 veces con cada pierna
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Finalizacion de la sesion

Acabe caminando a paso relajado durante 1-2 minutos y después realice
todos los estiramientos que vienen a continuacion:
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Estiramiento de pecho

. Siéntase erguido lejos del respaldo de la silla.

. Alcance la parte de atrds con ambos brazos y agarre el respaldo de
la silla.

. Saque pecho hasta que sienta que esta estirado.

. Aguante durante 10-20 segundos.
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Estiramiento de la parte

posterior del muslo

. Asegurese que esta justo en el borde delantero de la silla.

. Estire una pierna poniendo el talén en el suelo.

. Ponga ambas manos en la otra pierna y siéntese erguido

. Inclinese hacia adelante con la espalda recta hasta que sienta el
estiramiento de la parte de atras de su muslo.

. Aguante durante 10-20 segundos.

. Repitalo en la otra pierna.

Pagina 21




Estiramiento de gemelos

. Pdngase detras de la silla aguantandola con ambas manos.

. Dé un paso atras con una piernay presione el talén hacia abajo.
. Compruebe que ambos pies apuntan hacia adelante.

. Sienta el estiramiento en sus gemelos.

. Mantenga la posicidn de 10 a 20 segundos.

. Repitalo en la otra pierna.
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Acabado!

iBien hecho! Ha acabado sus ejercicios por hoy.

Intente hacer estos ejercicios caseros al menos dos veces mas esta
semana. Fije un dia y una hora para estas sesiones ahora.

Progresion del equilibrio

Una vez que empiece a hacer los ejercicios de equilibrio con seguridad de
manera gradual, podra intentar GRADUALMENTE reducir la cantidad de
apoyo manual que utiliza. Esto lo puede hacer liberando su dedo mefiique
para ver si aun puede mantener el equilibrio. El siguiente paso es liberar
el dedo anular, y cuando lo domine, el dedo corazéon, de manera que
mantenga su equilibrio aguantandose solo con su dedo indice. Asegurese
de que domina cada etapa antes de pasar a la siguiente.
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AGENDA DE EJERCICIOS

Mantener una agenda de ejercicios le ayudara recordara la ultima vez que
hizo sus ejercicios y es un lugar para anotar cualquier cosa que quiera
preguntar o decir a su monitor.

Fecha Comentarios

(ej. 2 Junio 2013) (ej. Completados todos los ejercicios; No
realizado un ejercicio especifico; siente que ha
mejorado haciendo un ejercicio particular; hoy
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