Guia Completa de Ejercicios
para Mejora Aerdbica y Fuerza

Un programa completo de 20 ejercicios disefiados para personas activas que
buscan potenciar su capacidad cardiovascular, fortalecer su musculatura y
mantener una excelente movilidad. Esta guia te llevara paso a paso hacia una mejor
version fisica de ti mismo.




Principios Fundamentales

® ©

Calentamiento Esencial Respiracion Regular Movimientos Amplios
Dedica 5-10 minutos a movimientos Mantén un patrén respiratorio constante y Ejecuta cada ejercicio lentamente con
articulares suaves, caminata lenta y natural. Nunca contengas el aire durante movimientos completos para maximizar la

estiramientos ligeros antes de comenzar. los ejercicios. plasticidad motora.



Recomendaciones de Seguridad

Progresion Inteligente Frecuencia Optima

e Empieza con 5-8 repeticiones por ejercicio e Trabaja varios dias a la semana
* Incrementa gradualmente segun tu tolerancia e Idealmente, realiza algo cada dia
e Escucha siempre a tu cuerpo e Alterna intensidad y descansos

e Ten elementos de apoyo cerca (silla, barra) e La constancia es clave para resultados




Ejercicios para Miembros Inferiores

Esta seccidn incluye ejercicios fundamentales para fortalecer piernas, mejorar la marcha y desarrollar equilibrio. Cada movimiento ha sido
seleccionado para maximizar la funcionalidad y la potencia de tus extremidades inferiores.



1. Marcha Elevada (Step March)

Objetivo Principal

Mejora de la marcha y refuerzo de la
musculatura de las piernas, especialmente
cuadriceps y flexores de cadera.
Ejecucion

De pie, sosteniéndote si es necesario en una
silla o barra, levanta una rodilla hacia adelante

formando un angulo aproximado de 90 grados.

Baja controladamente y repite con la otra
pierna. Alterna lentamente manteniendo la
espalda recta y el abdomen contraido.

Consejos Clave

e Mantén el equilibrio
e Rodilla a 90 grados
e Movimiento controlado

» Espalda erguida




2. Desplazamiento con Pasos Largos

Proposito

Aumentar la longitud del paso y evitar la
tendencia a pasos cortos que puede
aparecer con la edad.

Técnica

Camina dando pasos amplios,
enfatizando en estirar bien la pierna
delantera. Pisa primero con el talén y
luego rueda el pie hasta los dedos.

Beneficio Extra

Este ejercicio mejora la biomecanica
natural de la marcha y previene patrones
de movimiento restrictivos.



3. Balanceo de Brazos Contrario

La coordinacion motriz es fundamental para una movilidad 6ptima. Este ejercicio trabaja la conexion neuromuscular entre el lado derecho e

izquierdo del cuerpo.

Como realizarlo: Mientras marchas en el sitio o caminas, mueve el brazo opuesto al pie que avanza. Brazo derecho con pierna izquierda, brazo
izquierdo con pierna derecha. Este patron cruzado es natural pero requiere concentracion para ejecutarlo correctamente.

Intensidad variable: Puedes hacerlo estatico o en movimiento, lento o0 mas rapido, segun tu nivel de comodidad.



4. Sentadillas Asistidas

Miusculos Trabajados

e Cuadriceps
e Gluteos
e Isquiotibiales

e Core (estabilizacion)
Repeticiones

Comienza con 5-8 repeticiones,
aumentando progresivamente
hasta 15-20.

Instrucciones Detalladas

Colocate de pie frente a una silla con los
pies separados al ancho de hombros. Baja
lentamente como si fueses a sentarte, pero
sin llegar a sentarse completamente.
Mantén la espalda recta y las rodillas
alineadas con los pies. Usa los brazos
extendidos hacia adelante para mantener el
equilibrio, o apdyate ligeramente en la silla
si es necesario. Luego, empuja con los
talones para subir.




5. Elevaciones de Talon
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Posicion Inicial Elevacion

De pie con apoyo de una mano en pared o silla, pies paralelos al ancho Eleva los talones hasta ponerte de puntillas, contrayendo los gemelos.

de caderas.
03 04
Mantenimiento Descenso

Sostén la posicion elevada durante 2-3 segundos en la parte superior.  Baja controladamente hasta apoyar completamente los talones.

Beneficio clave: Fortalece los gemelos y mejora el equilibrio, esencial para prevenir caidas.



6. Puente de Cadera (Glute
Bridge)

Este ejercicio es excepcional para fortalecer la cadena posterior: gluteos,
isquiotibiales y la parte baja de la espalda.

T . [J Técnica correcta: Tumbate boca arriba con rodillas flexionadas y pies
' y apoyados en el suelo, separados al ancho de caderas. Eleva la cadera
3\ \" hacia arriba contrayendo los gluteos, manteniendo la espalda recta desde

?‘ — los hombros hasta las rodillas. Evita arquear excesivamente la espalda

baja. Mantén arriba 2-3 segundos, luego baja controladamente.

——

Progresion: Una vez domines el movimiento basico, puedes intentar mantener la
posicion mas tiempo o elevar una pierna alternando.

S —



7y 8. Ejercicios en Sedestacion y Estiramiento

Tijeras de Piernas Sentado Rodilla al Pecho

Objetivo: Flexibilidad de caderas y coordinacion. Objetivo: Movilidad de cadera y rodilla.

Sentado en una silla con espalda recta, levanta una pierna Acostado boca arriba, lleva una rodilla hacia el pecho con ambas
estirada hacia adelante, bajala y alterna con la otra. Mantén el manos, sostén 10-15 segundos sintiendo el estiramiento, luego

movimiento fluido y controlado. cambia de pierna.



Ejercicios para el Tronco

Un tronco fuerte y flexible es el centro de todo movimiento eficiente. Esta seccion trabaja la movilidad de columna, fortalecimiento del core y la
postura.



9 y 10. Rotacion y Extension de Espalda

Rotaciones de Tronco Sentado

Sentado con espalda recta, brazos cruzados o manos en hombros,
gira suavemente el tronco a la derecha manteniendo las caderas
quietas. Vuelve al centro y gira a la izquierda. Este ejercicio mejora la
movilidad rotacional de la columna vertebral.

Extensién de Espalda (Superman Parcial)

Acostado boca abajo con brazos extendidos adelante, levanta
ligeramente el pecho y los hombros del suelo sin forzar el cuello.
Mantén 3-5 segundos y regresa. Fortalece la musculatura lumbar y
dorsal.



Ejercicios para Miembros Superiores

Fortalecer brazos y hombros no solo mejora la funcionalidad diaria, sino que también contribuye a un mejor equilibrio y postura general. Los
siguientes ejercicios trabajan toda la musculatura del tren superior.



11,12, 13 y 14. Fortalecimiento de
Brazos

_——

Elevacion Lateral

De pie o sentado, brazos al costado, eleva lateralmente hasta la altura de los
hombros. Fortalece deltoides.

_——

Elevacion Frontal

Brazos al frente, levanta hacia adelante hasta altura de hombros. Trabaja la
parte anterior del hombro.

—_——

Curl de Biceps

Con mancuernas ligeras o bandas, dobla los codos llevando manos hacia
hombros. Fortalece biceps.

——™

Extension de Triceps

Extiende el brazo hacia atras empujando contra resistencia. Trabaja la parte
posterior del brazo.



Ejercicios de Equilibrio y Agilidad

El equilibrio es fundamental para prevenir caidas y mantener la independencia. Estos ejercicios desafian tu sistema vestibular y propioceptivo.



15 y 16. Marcha con Obstaculos y

Balance

Marcha con Obstaculos
Imaginarios

Camina lentamente levantando las rodillas
un poco mas alto de lo habitual, como si
pasaras por encima de pequenos
obstaculos invisibles de unos 10-15 cm de
altura. Este ejercicio mejora la agilidad, la
anticipacion y la capacidad de levantar los
pies adecuadamente durante la marcha.

Visualizacion: Imagina que hay pequenas
vallas en tu camino que debes sortear con
cuidado.

Balance Unipodal Asistido

De pie con apoyo cercano, levanta
una pierna doblando la rodilla o
extendiéndola ligeramente hacia
adelante. Mantén el equilibrio 10-
30 segundos, luego cambia de
pierna.

Progresion: Reduce gradualmente
el apoyo hasta lograrlo sin tocar.



17,18 y 19. Movilidad Completa

A

Caminar Hacia Atras

Camina hacia atras de forma lenta y controlada. Estimula patrones motores
diferentes y mejora la coordinacion. Preferiblemente con supervisién o en espacio
seguro.

3

Giros de Cabeza y Cuello

De pie o sentado, gira la cabeza lentamente a la derecha hasta donde alcance,
sostén 5 segundos, vuelve al centro, luego gira a la izquierda. Mejora movilidad
cervical.

@
(D

Inclinaciones Laterales

De pie con pies separados, desliza la mano por la pierna hacia abajo lateralmente,
vuelve al centro y repite hacia el otro lado. Mejora flexibilidad lateral del tronco.



20. Caminar con Ritmo Musical

Este ejercicio combina el movimiento fisico con el estimulo auditivo para mejorar la
regularidad y el ritmo del paso.

[ Como realizarlo: Camina al ritmo de una musica con tempo constante o
usa un metronomo configurado a tu velocidad objetivo (por ejemplo, 100-
120 pasos por minuto). El objetivo es lograr un paso mas constante,
regular y ritmico, evitando la variabilidad en la velocidad de la marcha.

Beneficio neuroldgico: El ritmo externo ayuda a sincronizar los patrones de
movimiento y puede mejorar significativamente la fluidez de la marcha.



