


Circuito 1:

PERSONAS FiSICAMENTE INACTIVAS

Pertenezco d este grupo Si:

Ej ﬁr C iC.'(}S (el chjetive de estos ejercicios es prevenir 4 atrefid museuldr y el sindrotne del inmeovilisme)

Jumping jacks

55E: 7-8/10

Fondos de triceps en silla
55E: 5-6/10

adil Fondos en la pared Correr en el sitio
S5E: 5-6/10 S5E: 5-6/10 SSE: 7-2/10

Realizalos en el orden que aparace en el dibujo.
20" cada uno vy descansando 157 despugs de cada
ejercicio. Repite el circuito 3 veces.

v
= Sensacion Subjetiva
_de Esfuerzo (SSE) Aumenta o disminuye la intensidad del ejercicio
0-nada de esfuerzo varianda la velocidad o aumentando el tiempo de
10- méaximo esfuerzo descanso después de cada sjercicio,

Descansa 3 tras cada vuelta completa.

*Estos son pragrarmas orentatives para prevenir la posible pérdida funcional derivada de la impasibilidad 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 2:

PERSONAS CON NIVEL MEDIO DE ACTIVIDAD FISICA

Pertenezco d este grupo si:

Ej EI"‘ c,ic,iﬂs (el objetive de estes ejervicios es prevenir ld atrofid musculdr v el sindrome del inmsvilisme)

Jumping jacks Elevar pierna-brazo

55E: 7-8r10 S5E: 3-4/10

sentadilla con silla Fondos de triceps en la silla

55E: 6-7/10 S5E: 5-6M10

Fondos sabre rodillas Carrera en | sitio Plancha lateral dinamica

Lunges |aterales aiternos e SEF: 7-8/10 SSE: 5-8/10
SSE: 6-7/10 231010

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



Circuito 3:

Tengo entre 18 y 65 afios.
Realize entre 3-5 sesiones de actividad fisica a la semana de forma regular,

Mo presento ninguna patologia metabdlica, cardiovascular o respiratoria.

Realizalos en el orden que aparece en el dibujo.
50™ cada uno y descansando 107 después de coda
ejercicio. Repite el circuito 3 veces.

Sensacion Subjetiva Descansa 2' tras cada vuelta completa.

deEsfuerzo (S3E) Aumenta o disminuye la intensidad del ejercicio
i}nadalde esfuerzo variando la velocidad'c aumentando ef tiempo de
10- méximo esfuerzo descanso después de cada sjercicio,

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

*Esios son programas orientatives para prevenir la posible pérdida funcional derivada de la imposibilidad de realizar actividad fisica a causa de
la erisis del Covid 19. Ante cualquier duda deberd consultar al prefesional cualificado, bien sea su fisioterapeuta o un graduado en Cafd



Circuito 4:

ADULTOS MAYORES

Pertenezco d este grupo Si:

Ej e.rc,ic.ll:)s* (el chjetive de estes ejercicios 5 prevenit ld atrofid muscular y el sindromme del inmevilisme)

1 %A

Movilizar brazos

Puente sobre hombros Fondos en |a pared
SSE: 6-7/10 S5E: 5-6M10 S5E: 3M10

=1 [l

; : Sentadilla en pared Maovilizacion de torax
Elevar pierna-brazo contrario con manos en rodillas SSE: 3710
SS5E: 4-5/10 SSE: 6-7/10

Realizalos en el orden gue aparece en el dibujo
30" cada uno vy sanda 107
ejercicio . Repite el circuito 3 veces.

Sensacion Subjetiva Descansa 4" tras cada vuelta completa.

_dE Esfuerzo (SSE) Aumenta o disminuye la intensidad dal ejercicio
O-nada de Brzo variando idad o aum do el tiempo de
10- maximo esfuerzo descansa < e cada e I,

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



