Circuito 1:

PERSONAS FiSICAMENTE INACTIVAS

Pertenezco d este grupo Si:

EJ erc | C | OS: (el objetivo de estos ejercicios es prevenir la atrofia muscular y el sindrome del inmovilismo)

Jumping jacks

Puente sobre hombros SSE: 7-8/10

SSE: 5-6/10

Fondos en la pared Correr en el sitio
SSE: 5-6/10 SSE: 7-8/10

Realizalos en el orden que aparece en el dibujo.
30” cada uno y descansando 15" después de cada
ejercicio. Repite el circuito 3 veces.

.;.7 Sensacién Subjetiva Descansa 3’ tras cada vuelta completa.
NS de Esfuerzo (SSE)

Aumenta o disminuye la intensidad del ejercicio
10 0O-nada de esfuerzo variando la velocidad o aumentando el tiempo de
10- maximo esfuerzo descanso después de cada ejercicio.

Para si te mareas o te encuentras mal, si tienes
nauseas, dolor de cabeza, sudoracion excesiva,
cansancio desproporcionado o palpitaciones.

*Estos son programas orientativos para prevenir 1a posible pérdida funcional derivada de la imposibilidad de realizar actividad fisica a causa de
la crisis del Covid 19. Ante cualquier duda deberd consultar al profesional cualificado, bien sea su fisioterapeuta o un graduado en Cafyd,



Ci rc u ito 2 : g‘ H\IOIPR\HU TAS

PERSONAS CON NIVEL MEDIO DE ACTIVIDAD FiSICA

Pertenezco d este grupo si:

EJ e"c | C l OS: (el objetive de estos ejercicios es prevenir la atrofia musculdr y el sindreme del inmovilismo)

\<'\‘ s %Fﬁ
con silla
-7/10

¢ . i k levar pierna-brazo
1 Fondos de triceps en la silla Jumping jacks E
Sen;as(ér. 2 SSE: 15-6[)/10 SSE: 7-8/10 SSE: 3-4/10
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Carrera en el sitio Plancha lateral dindmica
SSE: 7-8/10 SSE: 5-6/10

*Estos son programas orientativos para prevenir la posible pérdida funcional derivada de Ia imposibilidad de realizar actividad fisica a causa de
la crisis del Covid 19. Ante cualquier duda debera consultar al profesional cualificado, bien sea su fisioterapeuta o un graduado en Cafyd,

Fondos sobre rodillas
SSE: 5-6/10




CIrCUItO 3 UTAS

PERSONAS FISICAMENTE ACTIVAS

Pertenezco a este grupo si:

Tengo entre 18 y 65 afios.
Realizo entre 3-5 sesiones de actividad fisica a la semana de forma regular.
No presento ninguna patologia metabélica, cardiovascular o respiratoria.

EJ erc | G i OS: (el objetivo de estos ejercicios es prevenir la atrofia muscular y el sindrome del inmovilismo)

Realfzalos en el orden que aparece en el dibujo.
50" cada uno y descansando 10” después de cada
ejercicio. Repite el circuito 3 veces.

Sensacién Subjetiva Descansa 2' tras cada vueita compieta.
de Esfuerzo (SSE)

0-nada de esfuerzo variando la velocidad o aumentando el tiempo de
10- maximo esfuerzo descanso después de cada ejercicio.

Aumenta o disminuye la intensidad del ejercicio

Para si te mareas o te encuentras mal, si tienes
nduseas, dolor de cabeza, sudoracién excesiva,
cansancio desproporcionado o palpitaciones.

*Estos son programas orientativos para prevenir la posible pérdida funcional derivada de Ia imposibilidad de realizar actividad fisica a causa de
la crisis del Covid 19, Ante cualquier duda deberd consultar al profesional cualificado, bien sea su fisioterapeuta o un graduado en Cafyd,



Circuito 4:

ADULTOS MAYORES

Pertenezco d este grupo si:

E‘]erci("ios: (el objetivo de estos ejercicios es prevenir Id atrofia muscular y el sindrome del inmovilismo)

Fondos en la pared

Movilizar brazos
SSE: 5-6/10 SSE: 3/10
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Puente sobre hombros
SSE: 6-7/10

Dy
S

T Sentadilia en pared Movilizacién de térax
Elevar pierna-brazo contrario con manos en rodillas SSE: 3/10
SSE: 4-5/10 SSE: 6-7/10

Realizalos en el orden que aparece en el dibujo.
30" cada uno y descansando 10" después de cada
ejercicio . Repite el circuito 3 veces.

Sensacién Subjetiva Descansa 4’ tras cada vuelta completa.

de Esfuerzo (SSE) Aumenta o disminuye la intensidad del ejercicio

0-nada de esfuerzo variando la velocidad o aumentando el tiempo de
10- maximo esfuerzo descanso después de cada ejercicio.

Para si te mareas o te encuentras mal, si tienes
nauseas, dolor de cabeza, sudoracién excesiva,
cansancio desproporcionado o palpitaciones.

*Estos son programas orientativos para prevenir la posible pérdida funcional derivada de Ia imposibilidad de realizar actividad fisica a causa de
la crisis del Covid 19, Ante cualquier duda deberd consultar al profesional cualificado, bien sea su fisioterapeuta o un graduado en Cafyd,



