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FUNDAMENTACION

La cuarentena ha supuesto el cierre de todos los comercios que no sean
imprescindibles, como los centros deportivos, educativos, artisticos y culturales,
considerados un importante foco de propagacion. Realizar ejercicio en casa es un
buen modo de mantenerse en forma y disfrutar de sus beneficios durante la

cuarentena obligatoria.

El factor psicologico de la pandemia contribuye al deseo de muchos de
mantenerse activos en sus casas. Las constantes noticias de ultima hora, ademas
del hecho de no poder salir, pueden generar estados de panico, estrés, ansiedad o
depresion. El cuerpo produce endorfinas (hormona del placer) en forma natural, esta
produccién aumenta al realizar actividades fisicas, contribuyendo a mejorar el

estado de animo y reduciendo el estrés y la ansiedad.

Las reacciones fisicas que provoca hacer ejercicio han demostrado ser
eficaces en la mejora de la salud cardiovascular, la densidad Osea, la movilidad
articular, la cognicion, el estado de animo, la funciébn metabdlica, la masa muscular,

el tono y la fuerza.

El aislamiento no significa la interrupcion de la actividad fisica, sino que es
una oportunidad para continuar con ella, mantener la sensacion de normalidad y
proteger la salud mental. No se requiere un amplio espacio, si se eligen los ejercicios

adecuados basta con el propio peso corporal y un equipo minimo.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) permanecer en casa
durante periodos prolongados puede plantear un problema importante
para mantenernos fisicamente activos. EI comportamiento sedentario y los bajos
niveles de actividad fisica pueden tener efectos negativos en la salud, el bienestar y
la calidad de vida de las personas.

A continuacién, una serie de recomendaciones de la OMS; un circuito de
ejercicios 'y un enlace de YouTube para realizar una clase virtual de yoga

promoviendo la relajacion y meditacion:
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e Haz pequeiias pausas con actividad fisica

Uno de los primeros consejos es hacer pequefias pausas con actividad fisica a lo
largo del dia, como bailar, jugar con los padres o hacer las tareas domésticas.
Incluso simplemente levantarse para mover las piernas y facilitar la circulacion

sanguinea.

e Caminaen casa
Otra recomendacion es caminar por casa, ya que "incluso en espacios pequefios
puede ayudarte a permanecer activo”. "Si recibes una llamada, levantate o date un

paseo por la casa mientras hablas, no te sientes".

e Levantate cada 30 minutos
La Organizacion Mundial de la Salud apunta también en la importancia de ponerse
en pie siempre que sea posible, idealmente cada 30 minutos, y pone de relieve la
importancia de usar una mesa elevada para, incluso estando de pie, poder seguir
trabajando. Por otro lado, durante tiempo libre sedentario sugieren priorizar las
actividades de estimulacion cognitiva como juegos de mesa, rompecabezas o la

lectura.

e Medita para combatir el estrés
“"La autocuarentena puede provocar un estrés adicional y afectar a la salud mental",
indica la OMS, por lo que sugiere realizar yoga, ademas de posturas para la

meditacidn para ayudar a enfrentar esas consecuencias.

e Come sanoy bebe agua
Recuerdan también que para mantener una buena salud durante la cuarentena es
importante comer sano y mantenerse hidratado, evitar las bebidas azucaradas y
gaseosas, Y limitar o incluso evitar las bebidas alcohodlicas. Ademas, recomiendan
una mayor ingesta de frutas y verduras frente a otros alimentos salados, azucarados

y altos en grasas.
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http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-guidance/stay-physically-active-during-self-quarantine/_recache#article
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
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ENTRADA EN CALOR

Antes de iniciar la practica de ejercicios o deportes, una correcta entrada en
calor permitira rendir mas, tener un menor riesgo de lesiones y fundamentalmente
disponer del maximo de energia para disfrutar plenamente de la actividad. El
calentamiento es el proceso activo que se realiza previo a la ejecucion de ejercicios
fisicos, que prepara al individuo fisica, fisiolégica y psicolégicamente para una

actividad mas intensa que la normal.
CIRCUITO: ejercicios de fuerza

e Realizarlos frecuentemente, minimo 2 o 3 veces por semana

Zona Media

@
e Plancha 3 series x 10” & ‘ Qﬁg

e Puente de Gluteos 3 series X

12 Rep. 4 | 5‘

e Superman 4 series x 8 Rep.

(cambiar la pierna de apoyo)

e Bicho Muerto 4 series x 8

Rep.
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e Bird Dog 4 series x 10 Rep. ‘ﬁa
(alternar posicion de manos y | &' L

piernas) ‘:ﬁ.

Tren Superior

e Plancha alta/baja 4 series x
10 Rep.

e Flexiones 6

e Plancha Toca Hombro 4
series x 8 Rep.(cambiar la

mano de apoyo)

Tren Inferior

e Sentadillas Bulgaras 4
series x 8 Rep.(alternar

posicion de piernas)

e Sentadillas de Arranque 4

series x 8 Rep.
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e Estocadas 4 series x 8
Rep.(alternar posicion de

piernas) &

Aerobicos

e Skipping Alto 4 series X
10”

e Skipping Bajo 4 series X
10”

e Saltos Continuos 4 series
x 10”

A continuacion, y luego de realizar actividad fisica sugerimos un instante de
relajacion, elongacion y meditacion, para terminar asi estimulando la parte psiquica,

tan importante también en esta época de aislamiento.
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https://www.youtube.com/watch?v=1J8CRcoFekE

CONSEJOS DE PREVENCION COVID-19

Q000

Higiene Tos y estornudos Distancia Limpieza Mascarillas

No olvidar tomar agua antes, durante y después de la actividad,
lavarse las manos y no salir de CASA....!'''SUERTEEEEEE!!
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