eMitnTg
»S e,
o O
2 L BN,

. o
g \2
£ 1%
5 P |
3 b Y
§= iy /]

v/

p
%

CIEMHCAVI

UNIVERSIDAD NACIONAL
FACULTAD CIENCIAS DE LA SALUD
ESCUELA CIENCIAS DEL MOVIMIENTO HUMANO Y

‘ CALIDAD DEVIDA

PRACTICA DIRIGIDA

Mejoramiento de las capacidades fisicas de las
personas para obtencion de mejor salud y
funcionabilidad mediante las clases de

ejercicios funcionales.

José Andrés Alvarado Zuiiga

PERSONA TUTORA:

M.Sc., Grettel Pamela Villalobos Viquez
PERSONAS ASESORAS:
M.Sc.,, Heidy Leo6n Viquez.
M.Sc., Peter Calderén Flores

2025



UNIVERSIDAD NACIONAL DE COSTA RICA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
ESCUELA CIENCIAS DEL MOVIMIENTO HUMANO Y CALIDAD DE VIDA
LICENCIATURA EN PROMOCION DE LA SALUD Y MOVIMIENTO HUMANO

Titulo

MEJORAMIENTO DE LAS CAPACIDADES FiSICAS DE LAS PERONAS PARA
OBTENCION DE MEJOR SALUD Y FUNCIONALBILIDAD MEDIANTE LAS
CLASES DE EJERCICIOS FUNCIONALES.

PRACTICA DIRIGIDA

Estudiante

José Andrés Alvarado Zuiiga

Campus Pérez Zeleddn, San José, Costa Rica

2025



Miembros del Tribunal Examinador

PhD. Felipe Araya Ramirez

Decano de Facultad de Ciencias de la Salud

MSc. Josias Chavez Murillo
Director Académico

M.Sc. Grettel Pamela Villalobos Viquez
Persona Tutora

M.Sc., Heidy Ledn Viquez M.Sc., Peter Calderon Flores
Persona asesora Persona asesora

José Andrés Alvarado Zufiga
Sustentante

Practica Dirigida sometido a la consideracidn del Tribunal Examinador de Trabajos de Graduacion
para optar por el grado y titulo de Licenciatura en promocion de la salud y movimiento humano.
Cumple con los requisitos establecidos por la Universidad Nacional de Costa Rica. Heredia, Costa
Rica

2025



Practica dirigida: Mejoramiento de las capacidades fisicas de las personas para
obtencion de mejor salud y funcionabilidad mediante las clases de ejercicios
funcionales.

José Andrés Alvarado Zufiga

Escuela Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida, Universidad Nacional de Costa Rica, Heredlia, Costa Rica.

Resumen: Este trabajo consiste en la implementacion de rutinas de ejercicios funcionales, las cuales se realizaron
2 veces por semana, con el propdsito de mejorar la salud, capacidad fisica y la funcionabilidad de las personas. Se
utilizaron diversos métodos, entre los cuales estan HIIT (High Intensity Interval Training), EMON (Every Minute on
the Minute), AMRAP (As Many As Possible), circuitos y tabatas. Los métodos fueron realizados en sesiones
regulares, adaptadas a las capacidades de las personas participantes, con el objetivo de mejorar su agilidad,
resistencia y funcionabilidad contribuyendo significativamente a la mejora general de su salud. Se aplicé una
evaluacion de satisfaccion a 30 personas (8 hombres y 22 mujeres).

Palabras Clave: salud fisica, ejercicios funcionales, mejoras funcionales, entrenamiento, sedentarismo, vejez.

Introduccion

Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), una gran parte de las personas del mundo pueden
llegar a padecer faciimente de una enfermedad crénica, resultante del poco gasto energético que
realizan por sus comportamientos sedentarios y falta de actividades fisicas y como consecuencia de
esto, la grasa corporal llega a subir (Izurieta-Monar, 2019).

Muchas personas llegan a culpar el tiempo y ponerlo como principal obstaculo por el cual no

practican ninguna actividad fisica, con lo que nos da como resultado una sociedad con un problema
de salud sumamente alarmante el cual podria ser revertido mediante habitos de vida saludable
incluyendo la practica deportiva (Sanchez, 2018).
El sedentarismo es una etapa que ocurre cuando la persona realiza una actividad fisica diaria menor
a los 30 minutos, llegando a provocar enfermedades pulmonares, cardiacas, cardiovasculares,
musculares, entre otras. La persona llega a convertir su cuerpo pesado y menos elastico,
disminuyendo la fuerza por la pérdida del tono muscular, aparecen molestias lumbares mas intensas
y se disminuye la concentracion dando una sensacion de desanimo, malestar y cansancio (Garcia,
2019).

Aparte de todo lo mencionado también existen otros riesgos que afectan como la
modernizacion, las dietas inadecuadas, el estrés, los vicios de tabaco, drogas y alcohol, hasta incluso
la tecnologia ha propiciado cambios y “facilidades” a las personas que las convierte mas sedentarias
realizando actividades breves y ocasionales a una intensidad muy baja durante el dia (Blanco, Soto,
Benitez, Mondaca y Jurado, 2019).

La poca o nula realizacién de actividad fisica se considera de los mayores riesgos en el
desarrollo de las enfermedades cardiovasculares yendo de la mano con el sedentarismo, el mal estilo
de viday la mortalidad cardiovascular, llegando a tener un mayor riesgo de arterioesclerosis,
enfermedades respiratorias e hipertension. El sedentarismo es un factor de riesgo, pero este factor se
puede modificar con un mejoramiento del estilo de vida en el cual exista una practica de ejercicio fisico
para asi poder intervenir en la recuperacion o mejorar la salud de la persona sedentaria disminuyendo
el riesgo de padecer este tipo de enfermedades antes mencionadas (Alarcon, 2021).



Existen muchos estudios que demuestran los beneficios del ejercicio fisico en personas
sedentarias como la disminucion de la grasa corporal, lo cual ayuda a la disminucion del riesgo de
sufrir enfermedades cardiovasculares y obesidad; perfil de lipidos mas saludables lo que nos indica
que los triglicéridos sanguineos y el colesterol total estan en los limites y se consideran como
normales; mejora de los efectos antitrombéticos, aumento de la vascularizacion del miocardio y una
mejor estabilidad de los impulsos eléctricos del corazdn. A nivel fisico ayuda a la mejora del aumento
de fuerza, movilidad corporal, flexibilidad y equilibrio y mencionando los beneficios psicol6gicos se
encuentran, el respeto al cuerpo, en otras palabras, el amor propio y una mejor autopercepcion fisica
(Ortegdn-Castarieda, Garcia-Cardona, Ramirez-Gutiérrez, 2020).

El entrenamiento funcional se trata de preparar el organismo en la parte biomecanica con
énfasis en los movimientos cotidianos de la persona, los cuales junto a actividades recreativas pueden
potenciar fisica y psico-socialmente. Este tipo de entrenamiento funcional tiene como funcidn brindar
una alternativa de acondicionamiento fisico implicando movimientos multiarticulares o compuestos los
cuales son de suma importancia y esenciales en los planes de la actividad fisica (Mercedes, Alvarez,
Guallichico, Chavez y Romero, 2017).

Una de las reglas generales de este tipo de entrenamiento es restarles importancia a los
ejercicios monoarticulares o aislados, los cuales se realizan en las maquinas de carga guiada que se
encuentran en los gimnasios que trabajan grupos musculares de forma estricta llegando a limitar los
rangos de movimiento tridimensionales que son, precisamente los que se utilizan y necesitan a la hora
de la préactica de cualquier deporte, actividad fisica o en la vida diaria (Fernandez, 2020).

En cualquier metodologia de entrenamiento funcional incluye ejercicios y acciones motrices
que ayudan a la potencia funcional del sujeto, haciendo que este tipo de entrenamiento sea Util a la
hora de preparar y estimular los sistemas del cuerpo para las actividades diarias, logrando un
mejoramiento del rendimiento deportivo y asi reduciendo el riesgo de lesiones. El entrenamiento
funcional aparece como herramienta de rehabilitacion para sujetos que algun dia sufrieron algun tipo
de lesion y es necesario, nuevamente, poder recuperar la movilidad perdida y, claramente, poder
acelerar el proceso o la fase de recuperacidn para volver a incluirse y continuar con sus tareas diarias,
por lo que dicho entrenamiento es una buena alternativa para todo tipo de organismo, esté o no
entrenado (Hidalgo, Ipiales y Vaca, 2021).

Este entrenamiento, como cualquier otro, se realiza con un objetivo para obtener un efecto
positivo en la aptitud fisica de la persona conservando su salud y el bienestar de las estructuras
osteomioarticulares. El entrenamiento funcional es considerado como una definicién global del
movimiento, pero el cerebro es el emisor principal el cual transmite respuestas mecanicas por medio
de la moto neuronas y el control neural lo que facilita el reclutamiento de fibras musculares y
segmentos corporales en los planos y ejes de movimiento osteoarticular. Es por eso por lo que el Dr.
Stuart McGill nos indica que los ejercicios funcionales adecuados son en los que la region lumbo
pélvica se mantiene alineada dentro de la zona neutra mediante la co-contraccion de los musculos del
tronco, mientras se satisfacen, simultaneamente, las demandas que realizan las extremidades
(Arévalo, 2018).

Entre las diversas metodologias que se utilizan para este tipo de entrenamiento esta: AMRAP,
RFT, RNFT, EMON, circuitos, HIIT y tabatas y segun Skutnik, et.al. (2016) el HIIT es un tipo de
entrenamiento puede llegar a reducir la presion arterial mucho mejor que el entrenamiento de
intensidad moderada que es el que se suele recomendar.

Los demaés se explican, realizando el maximo numero de repeticiones o rondas de un circuito
(AMRAP, “tantas repeticiones/rondas como sea posible”), completar la tarea dada en el menor tiempo
posible (RFT, del inglés “rounds for time”) o cada intervalo de un minuto (EMOM, del inglés “every
minute on the minute”) que consta en hacer las repeticiones en menos de un minuto y el resto del



minuto se toma de descanso. Ademas de estos, hay rondas no por tiempo (RNFT) que se realizan
solo por repeticiones (Silva-Grigoletto, Heredia-Elvar y Oliveira, 2020).

Por todo lo mencionado anteriormente podemos llegar a decir que incluir los ejercicios
funcionales en la vida de las personas trae innumerables beneficios en los diferentes aspectos y es
por esto por lo que es de suma importancia agregarlos a una rutina semanal combinando ejercicios
de fuerza, resistencia, equilibrio y movilidad.

Objetivos
General

Implementar rutinas de entrenamiento funcional enfocado a la mejora de las capacidades y
habilidades fisicas de las personas.

Especificos

- Disefar diversas rutinas de entrenamiento funcional con distintos métodos (HITT, EMON,
AMRAP, entre otros) adaptados para todo tipo de participante.

- Ejecutar entrenamientos de objetivo funcional para la mejora de las capacidades y habilidades
fisicas de las personas.

- Analizar el efecto de ejercicios en las personas para la mejora de la fuerza y capacidad
funcional.

- Corregir las diversas técnicas realizadas por los participantes.

- Sistematizar las vivencias experimentadas por los usuarios.

Método
Lugar donde se realizo la practica

La préactica se realiz6 en el gimnasio Coliseo Fitness ubicado Barrio Hospital Viejo, 25 mts sur
de las oficinas de Ferreteria Barsa en Pérez Zeleddn. Este gimnasio fue uno de los primeros en la
zona llegando a innovar en la parte de la mejora de la salud fisica.

Duracién de la practica

La duracién de la practica fue de 6 semanas en las cuales se trabajaron 8 horas diarias,
excepto la primera semana que sirvio para entrega de consentimiento informado. Los entrenamientos
funcionales se dieron en clases grupales con duracién de una hora como maximo. Seguido de las
clases se siguid en trabajo de entrenador de planta ayudando y asesorando a las personas usuarias
en sus ejercicios de rutina. La practica se inicio el lunes 25 de setiembre y finalizé el viernes 3 de
noviembre del afio 2023.

Las clases fueron prescritas para un tiempo de 45 minutos, pero se alargaban a una hora por
explicaciones y adaptaciones de ejercicios a distintas personas, entre ellas adultos mayores. También
se considera dentro de este periodo las horas de planificacion de las sesiones préacticas.



Procedimiento:

En esta préactica dirigida se realizaron clases de ejercicios funcionales, charlas explicativas y
trabajo de entrenador de planta.

En las clases de ejercicios funcionales realizadas se abarcaron varios aspectos como
movilidad, equilibrio, coordinacion, posturas, entre otros.

El primer contacto con las personas usuarias del gimnasio sirvi6 para presentacion,
explicacion de la practica y firma del consentimiento.

Es importante mencionar que las clases fueron grupales y se utilizaron diversas metodologias
entre ellas: AMRAP, RFT, RNFT, EMON, circuitos, HIIT y tabatas, pero la que més se utilizé fue la
metodologia de circuito, ya que se adaptaba mas a las necesidades de las personas participantes.
Cabe destacar que mi persona contaba con el cargo de la prescripcion de las rutinas para las clases,
asi como de impartir y asesorar a la clase.

Todas las clases contaron con su espacio de calentamiento para asi poder preparar, de
manera optima, el cuerpo para la clase. El momento de hidratacién también estuvo presente durante
las clases y al final la “Vuelta a la calma” pequefio espacio para estiramientos y comentarios o
preguntas sobre la clase.

Antes de iniciar las clases se indica y explica cuales ejercicios se van a realizar y de que forma
se va a trabajar. En algunas ocasiones se realizaron adaptaciones a los ejercicios pensando en las
personas usuarias, entre nifios y adultos mayores.

Las charlas impartidas fueron sobre la importancia de la actividad fisica y sobre la explicacién
de diversos ejercicios en las cuales se abarcaron temas como las progresiones, adaptaciones,
musculos involucrados, entre otros. Estas fueron presentadas en una laptop mediante presentacion
de power point.

Las clases y las charlas estaban pactadas para realizarse en la mafiana a las 7:30am, pero
no todas fueron asi, algunas se impartieron en el horario de 6:00pm.

Al terminar las clases y charlas impartidas en el horario de 7:30am se seguia como trabajo de
entrenador de planta hasta las 3:30pm y los dias de las clases impartidas a las 6:00pm se iniciaba el
trabajo de planta a las 12:00md, la clase terminaba a las 7:00 aproximadamente y se seguia como
entrenador de planta hasta las 8:00pm.

Herramientas y recursos

Para las clases de ejercicios funcionales impartidas en esta practica se utilizaron los
materiales con los que cuenta el gimnasio Coliseo Fitness y entre ellos los utilizados fueron:
mancuernas de distintos pesos que se cuenta con pesos desde 1 libra hasta las 90 libras, kettlebell
desde la 5 libras hasta los 20 kilos (aproximadamente 45 libras), steps, ligas, escaleras de
coordinacion, rodillo abdominal, cuerdas TRX, conos, barras olimpicas, barras Z, llantas, cuerdas para
saltar, entre otros.



Para las charlas se contd con una laptop y presentacion PPT.
Cronograma

Practica Dirigida
UNA
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ASIGNADO
A

Consentimiento informado José Andrés Alvarado IlIII
Entrenamiento Funcional José Andrés Alvarado I I . I I l I I I l

Charla sobre Actividad Fisica José Andrés Alvarado . I
Charla sobre diversos ejercicios José Andrés Alvarado . l
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*Antesy despues de s i i y de las charl; ig! la practica de planta
Participantes

Las personas usuarias que se intervinieron en esta practica fueron usuarios del gimnasio
Coliseo Fitness en un rango de los 11 a los 75 afios con distintos grados de movilidad, flexibilidad,
fuerza, entre otras y variando la cantidad en las clases de los ejercicios funcionales, sin embargo, en
un aproximado de 15 personas por clase y en las charlas. En el trabajo de entrenador de planta se
logra intervenir a muchas mas personas por dia pudiendo atender a unas 30 personas usuarias.

Proceso de Evaluacion o Seguimiento
Proceso de evaluacion de satisfaccion de la persona usuaria

Los datos proporcionados son la informacion sobre la satisfaccion de 30 personas usuarias (8
hombres y 22 mujeres) que participaron en las clases de ejercicios funcionales. El objetivo era evaluar
la satisfaccion de los usuarios con respecto a las clases de ejercicios funcionales, el desempefio del
instructor y el ambiente general, la cual nos permite implementar mejoras continuas.



Tabla 1. Preguntas y Resultados Generales

Pregunta Opcién més votada Porcentaje (%)
¢, Como calificarias la calidad Excelente 60%
de la clase funcional?
¢ Elinstructor explicé bien los Si 93%
ejercicios?
i La clase se ajustd a tu nivel Si 80%
fisico?
¢ Como fue el ambiente del Muy bueno 66.7%
grupo durante la clase?
¢ Volverias a tomar esta Definitivamente si 86.7%
clase?
¢ Qué mejorarias? (respuesta  “Mayor variedad en la musica —
abierta) y mas motivadora”, “un
descanso mas largo entre
series”, “a veces el espacio
estaba muy pequefio, tal vez
mejorar €so”
Tabla 2. Resultados Detallados
ltem Excelente Bueno Regular Malo No responde
Calidad general 18 10 2 0 0
de la clase
Claridad del 28 2 0 0 0
instructor
Adaptacion al 24 6 0 0 0
nivel fisico
Ambiente grupal 20 9 1 0 0
Deseo de repetir 26 4 0 0 0
la clase

Nota: Los porcentajes obtenidos se calcularon de forma cualitativa por medio de cuestionario

aplicados.

Estos resultados nos muestran que las clases de ejercicios funcionales tienen una alta
aceptacion y satisfaccion, asi como el trabajo del instructor es altamente valorado por la claridad y la
guia durante toda la clase. También se puede observar que el ambiente grupal es positivo y motivador.
Entre las recomendaciones obtenidas esta incorporar variedad de musica para asi motivar mas a los

usuarios



Resultados o vivencias
A nivel personal

Lo primero que debemos entender como profesionales es que estamos tomando en nuestras
manos la salud de las personas y esta es una gran responsabilidad. Saber que tenemos el poder para
mejorar y aumentar la calidad de vida de los seres humanos. Es por eso por lo que debemos crear
conciencia en las personas explicando y mostrando como mejorar sus etapas de vida asi evitar la
aparicion o reducir los efectos de enfermedades crénicas e hipocinéticas.

Existen muchas formas disponibles para ayudar a las personas a mejorar su salud y poder
alcanzas sus objetivos, pero no se puede dejar por fuera el papel tan importante que tenemos los
profesionales de la salud.

Muchas personas tienen desconocimiento y no entienden o saben la importancia de un estilo
de vida saludable es por eso por lo que muchas personas inician la mejora de su salud y el cambio de
habitos solo cuando un doctor se los indica o cuando ya definitivamente es urgente.

En esta etapa de practica dirigida he aprendido mucho trabajando con personas con distintas
edades, formas de ver la vida, distintas capacidades, enfermedades, entre otras.

Es importante, como profesionales, educarse siempre y tener el conocimiento adecuado para
asi poder educar a las demas personas. En esta etapa comparti con personas humildes las cuales me
impulsaron a investigar y aprender de diversas situaciones de las cuales tenia poco conocimiento o
ninguno.

Me toco investigar cdmo trabajar con personas con situacion de escoliosis, lordosis, hernias
lumbares, fracturas de codo, fracturas de mufieca, esguinces de tobillo, cirugias de articulaciones,
principalmente de rodilla; diastasis abdominal, entre otras mas.

Mantenerse actualizado es importante y necesario para asi poder fomentar la confianza en
las personas, poder responder con seguridad todas las dudas que estas tengan y puedan ver en
nosotros alguien que les quiere ayudar a mejorar fisicamente, no solo en la parte estética, sino en la
parte funcional, que puedan realizar actividades fisicas diarias, cotidianas con normalidad, sin dolor ni
complicaciones.

Como profesional es de suma importancia conocer las capacidades de las personas usuarias
y trabajar con base a ellas y que no todas las personas son iguales y todas trabajan de distinta manera,
desde su parte anatomica, biomecanica hasta la parte psicolgica. Implementar una calidad de vida
saludable implica muchos factores, como econdmicos, sociales, de tiempo, entre otros y es por eso
por lo que debemos tener diversas formas de trabajar y entender las situaciones de las personas,
porque todos queremos una vida saludable, mas no a todos se nos es facil poder llevarla de la mejor
manera.

Promocionar la salud no es una tarea sencilla, pero tampoco es una tarea imposible o
complicada. En este tiempo observé y entendi que somos un ejemplo para la sociedad y es importante
que con nuestro ejemplo podamos acceder a las personas de una manera 6ptima para asi poder crear
conciencia de que las actividades fisicas y el ejercicio nos permiten mejorar nuestras capacidades y



asi mejoramos nuestra calidad de vida alargando nuestra independencia en labores cotidianas como
bafiarnos, comer, entre otras.

Percibidas por participantes

Se percibe un sentimiento de agradecimiento de parte de las personas usuarias por las clases
de ejercicios funcionales, charlas y el aprendizaje obtenido. Muchas de estas personas se iniciaron en
los ejercicios gracias a las invitaciones de amigos y, muy contentos, siguieron adelante con este tema
tan importante para la vida, como lo es el ejercicio fisico.

La mayoria son personas adultas y adultas mayores las cuales no realizaban ningun tipo de
actividad o ejercicio y no comprendian el riesgo al que se enfrentaban elevando los factores de
enfermedades desde transmisibles hasta enfermedades crénicas no transmisibles. Se nota mucho la
felicidad de los usuarios al conocer todo lo que logran evitar y obtener con solo realizar ejercicio fisico.

La salud es un tema muy importante al que no siempre se le da la importancia, pero nunca es
tarde para iniciar, lo importante es eso exactamente, iniciar para que asi en un futuro nuestro cuerpo
nos lo agradecera.

Percibida por la institucion

Esta institucion es un gimnasio en el cual las clases de ejercicios funcionales no eran
impartidas y al iniciar las clases y conforme avanzédbamos se notaba el aumento en el funcionamiento
y en la cantidad de clientes, generando un agradecimiento de la institucion por el rendimiento y
conocimiento mostrado en cada clase.

Limitaciones

Al principio de la practica se dificulté debido a que las personas usuarias no se sentian atraidas
a las clases y mostraban poco interés, es por eso por lo que las primeras clases se impartieron con
pOCOS usuarios.

El espacio muchas veces fue un desafio ya que las clases se realizaban a las 6:00pm y a
estas horas el gimnasio presentaba mucha demanda, los usuarios eran muchos, es por eso por lo que
el espacio se reducia, lo que hacia que se tuviera que reacomodar y adaptar los ejercicios al espacio
disponible.

En ocasiones se presentd limitacion de material ya que hubo mucha asistencia a las clases y
el material no daba a vasto y es por eso por lo que se tuvo que improvisar algunas actividades y
adaptar algunos materiales para asi poder solventar la clase de manera 6ptima.

Recomendaciones

Es de suma importancia como profesionales que nos mantengamos actualizados y capacitados ya
que es fundamental que cuando se dirijan este tipo de clases conozcamos los tipos de técnicas de
adaptacién para asi poder ofrecer una experiencia 6ptima y segura.



Las adaptaciones a los ejercicios son importantes y se deben mantener segun las necesidades de
cada persona, esto promueve una mayor eficacia y bienestar durante el entrenamiento.

Implementar explicaciones y conocimiento a las personas usuarias, ya que muchos de estos no tienen
el conocimiento de como les ayudan los ejercicios que realizan ni en que les vaya a ayudar en la vida
diaria.

El aprovechamiento del entorno grupal para asi poder estimular la interaccion social es importante, ya
esto mejora la calidad de vida emocional.

Conclusiones

La practica demostrd que los ejercicios funcionales se logran adaptar de manera optima a las
capacidades individuales de las personas usuarias, sin comprometer la calidad de la clase ni los
beneficios de los entrenamientos.

A lo largo del proceso se logra observar una evolucion en la realizacion de los ejercicios, en especial
en los que realizaron alguna adaptacion, lo que deja en evidencia un progreso fisico y técnico.

La practica muestra la importancia de implementar diversas metodologias que permitan la
participacion de todas las personas, independientemente de la condicion o capacidad fisica.

Las sesiones de ejercicios funcionales contribuyeron a mejorar la movilidad, el equilibrio, la fuerzay la
coordinacion de las personas usuarias.

Ademas de los beneficios fisicos, las personas usuarias manifestaron una mejora en su estado de
animo, socializacion y autoestima, lo que demuestra la importancia de la actividad fisica.

Las clases de los ejercicios funcionales fueron bien recibidas por las personas usuarias que
demostraron satisfaccion y compromiso en cada sesion.

Aplicaciones practicas

Durante la practica dirigida se logré brindar el conocimiento de la importancia de los ejercicios en la
salud del ser humano mediante las presentaciones y explicaciones dadas.

Se brindd una nueva herramienta para la mejora de capacidades funcionales de las personas usuarias.

Se logré una variedad en los ejercicios evitando la monotonia, logrando trabajar el cuerpo de forma
integral, manteniendo el interés de las clases.

Los ejercicios pudieron adaptarse para personas principiantes o avanzadas, logrando asi una
participacion inclusiva.



El sistema o metodologia impuesta permitid que las personas usuarias compartieran entre ellas
logrando promover el comparierismo, socialismo y motivacion entre ellas.

Se logrd, gracias a las adaptaciones de los ejercicios, la mejora en la ejecucion de la técnica y
correccion postural durante los ejercicios en toda la clase.
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Anexos
Presentacion ejercicios en el gimnasio

Ejercicios del Gimnasio

P e SO M u e r-to * Elpeso muerto es uno de los ejercicios basicos y principales de cualquier
rutina de entrenamiento de fuerza, sea cual sea la especialidad deportiva.
Su técnica no es tan sencilla como pueda parecer ya que la simultaneidad

requerida en la extension de cadera y la extensién de rodilla necesita su
aprendizaje.




¢Qué calzado
utilizar para el Peso
Muerto?

* En el peso muerto es
fundamental la estabilidad, por
eso se recomienda trabajarlo con
zapato plano o descalzos.

i Como realizar correctamente el Peso
Muerto?
Antes de comenzar...

* La barra tiene que estar pegada a las tibias. INCORRECT CORRECT
* El peso debe recaer sobre los talones.

* Tiene que seguir este orden: cabeza, cadera, rodilla y tobillo. Es frecuente
cometer errores como poner la cadera por debajo de las rodillas o la
cabeza por debajo de las caderas.

* Activar los gliteos y estirar dinamicamente el piriforme y flexores de
cadera antes de realizar el movimiento.

* Laespalda debe estar completamente recta con el gliteo hacia atras y la
cadera encajada, manteniendo tensidn en la columna vertebral.

* Sacar pecho y meter las escapulas hacia atras.

INCORRECT CORRECT




Durante la
ejecucion...

* Aumentar la presion intraabdominal durante todo
el recorrido. Para ello debemos de coger aire
fuertemente y abultar la tripa hacia fuera durante
todo el recorrido sin soltarlo.

Mantener la columna en posiciéon neutral. Pensad
en llevar las “escapulas a los bolsillos de atras del
pantalon”

Mantener la proximidad de la barra durante todo
el recorrido para que se pueda manejar mejor el
peso (nos mantenemos mas compactos).

Empujar el suelo con las piernas ( no intentar
levantar la barra con la espalda)




éComo hacer Press
Banca correctamente?

* El posicionamiento del atleta sobre el
banco debe estar constituido por 3
puntos de apoyo: escapulas, gluteos y
piernas.

* La persona debe mantener la posicion de
“retraccion escapular”
(aduccién+depresion escapular) para
evitar el movimiento de las escapulas
durante la ejecucidn del press de banca.

Press banca

* El press de banca tradicional es un movimiento de
empuje, en el cual se sitda el cuerpo en decutbito
supino sobre un banco plano:

* Se sostiene una barra/mancuernas en las manos y
se inicia el movimiento con una fase excéntrica
donde la barra/mancuernas desciende hasta el
punto deseado por la persona.

* Se mantiene una pausa o no, y se inicia una fase
concéntrica donde mediante una flexo/aduccién
de la articulacion glenohumeral y extension de
codo se vuelve a la posicién de partida.

* Se estabiliza la barra y se vuelve a colocar en los
soportes, en caso de mancuernas, se colocan en el
suelo después de bajarlas a los muslos.

* El press de banca es un ejercicio especialmente
dirigido para el trabajo del pectoral mayor, haz
anterior del deltoides y triceps braquial

COMO HACER &
PRESS DE BANCA

@PHYSIOTRITION & @PHEASYQUE

APOVADA LIGERO ARCO
DURANTE EN TORACOLUMBAR
TODA LA SERIE
RODILLAS
LIGERAMENTE
POR DEBAJO

DE CADERA

TOBILLOS
EN LINEA
CON
RODILLAS

DESCENSO Y \
RETRACCIONDE po -ontacTO

ESCAPULAS L




Sentadilla

La sentadilla o squat es un ejercicio
en el cual se debe vencer la fuerza
de la gravedad a través de una triple
flexoextension de tobillos-rodillas-
caderas; con, o sin carga externa.

Se utiliza para desarrollar la masa
muscular y la fuerza del tren inferior.

Existen varios tipos de sentadillas,
unas mas complejas que otras.

Ejemplos: Sumo, goblet, isométrica,
en maquina Smith, en maquina
hack, entre otras.




iComo se realiza
la sentadilla
correctamente?

* Separa los pies a un ancho de
comodidad, retrae las escapulas
para apoyar la barra en estos
(pensando como en una
almohadita para la barra),
aprieta el core y baja
flexionando las rodillas sin
levantar los talones del suelo

para luego iniciar la subida

imaginando empujar el suelo
hacia abajo.



Jalon al pecho

* También conocido como “pull-down al pecho”, es un ejercicio destinado al
entrenamiento de fuerza que se realiza con una maquina especifica para este grupo
muscular en el gimnasio, o bien, con una barra-en casa. El objetivo del jalon al pecho es
el desarrollo de los musculos de la espalda, los hombros y los brazos. El movimiento mas
basico consiste en tirar hacia abajo de una barra desde una posicién elevada hacia el

pecho, un desplazamiento que involucra a multiples musculos.

Dependiendo del tipo de agarre y de accesorio, trabajaras mas un musculo que otro,
aunque basicamente los musculos implicados en el trabajo con jalén en polea son dorsal
ancho, redondo mayor, braquial y biceps braquial principalmente. También trabajaras

deltoides posterior y anterior, pectorales, triceps y trapecio.

éComo
realizar el
jalén al
pecho?

Primero se debe ajustar la carga de
peso que puedes levantaryla
barra, de tal forma que puedas
estirar completamente los brazos.
No te levantes del asiento, mantén
las rodillas por debajo de la
almohadilla y los pies apoyados en
el suelo.

Antes de bajar la barra, no te
olvides de retraer las escépulas,
llenar los pulmones de aire, sacar
pecho y echar los hombros hacia
atrds. Ahora que ya tienes una
postura inicial correcta, tira hacia
abajo de la barra hacia tu pecho,
con los codos cerca del cuerpo y
juntando los oméplatos.

Mantén la posicion en la parte
inferior durante unos segundos
antes de regresar a la postura
inicial, expulsa el aire y sube de
forma lenta y controlada para evitar
tirones sin perder la retraccién de
las escapulas.

TECNICA DEL
JALON AL PECHO

POSTURA 2
AGARRE

INICIAL

Rodillas Manos mds
por debajo abiertas que
dela los hombros y
almohadilla. espalda recta.

4
\ 3 EJECUCION

Tira hacia abajo de la
barra hacia tu pecho,
con los codos cerca

del cuerpo.

CONCENTRACION

Mantén la posicién en la

parte inferior durante

unos segundos. [
|

POSICION
INICIAL

Sube de forma lenta y
controlada para evitar
tirones.
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