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10.1. Introduccién.

PRESCRIPCION DEL EJERCICIO

Proceso mediante el cual a una persona se le disefia un
programa de ejercicio de forma sistematica e individualizada

10.1. Introduccién.

Crear habitos de vida Mejorar la

saludables en base a una aptitud fisica
practica segura

Promover la salud para
reducir el desarrollo de los
factores de riesgo

para una enfermedad
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10.2. Principios que sustentan la prescripcion del ejercicio
fisico saludable.

Principio de participacion Principio de desarrollo
activa y consciente multilateral
Principio de SObﬁecafga y Principio de repeticion
progresion y continuidad

PRINCIPIO DE

INDIVIDUALIDAD
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10.3. Elementos constituyentes del ejercicio fisico saludable.

| INTENSIDAD |

| DURACION |

| FRECUENCIA |

TIPO DE
EJERCICIO

PROGRESION
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10.3. Elementos constituyentes del ejercicio fisico saludable.

INTENSIDAD |

Grado de esfuerzo que exige un determinado ejercici 0

Determinantes ‘

——{ Nivel de condicion fisica
—% Tratamientos

——{ Riesgo de lesién cardiovascular

——{ Estado de animo
—% Objetivos del programa

|
|
—% Limitaciones funcionales }
|
|
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10.3. Elementos constituyentes del ejercicio fisico saludable.

INTENSIDAD
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10.3. Elementos constituyentes del ejercicio fisico saludable.

INTENSIDAD
ACTIVIDAD METS ACTIVIDAD METS ACTIVIDAD METS

Aerbbic 6-9 Escalones 4-8 Pesca 2-4
Ciclismo 3-8 Squash 8-12 Balonmano 8-12
Kayak 3-8 Natacion 4-8 Baloncesto 7-12
Golf 2-7 Tenis 4-9 Tiro con arco 3-4
Montafiismo 5-10 Tenis de mesa 3-5 Judo 5-10
Comba 9-12 Voleibol 3-6 Vela 2-5
Carrera 8-16 Fatbol 5-12 Windsurf 5-7
Patinaje 5-8 Badminton 4-9 Equitacion 3-8
Esqui f. 6-12 Billar 2-3 Boxeo 8-13

1 MET = 3.5 mL/Kg/min
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10.3. Elementos constituyentes del ejercicio fisico saludable.
| INTENSIDAD |

Frecuencia Cardiaca
Aprox (lat/min)

6

7 Muy, muy suave

8

9 Muy suave

10

11 Bastante suave
12

13 Un Poco Fuerte
14

15 Fuerte

16

17 Muy Fuerte

18

19 Muy, muy fuerte
20
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10.3. Elementos constituyentes del ejercicio fisico saludable.

o
"nzs?

INTENSIDAD

S1Dq
. . Chiaatd
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10.3. Elementos constituyentes del ejercicio fisico saludable.

o
"nzs?

INTENSIDAD |

Para adultos sanos:

¥ 50-85% de la FCméax-resv
% 60-90% de la FCmax

%s 40-85% del VO ,max
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10.3. Elementos constituyentes del ejercicio fisico saludable.

DURACION

—{ Periodo de tiempo durante el cual la persona se eje  rcita

4'{ Recomendaciones ACSM

——{ Personas sanas: sesiones de 20 — 60 min.

Baja forma fisica: sesiones multiples de
corta duracién (x 10 min).

10.3. Elementos constituyentes del ejercicio fisico saludable.

| FRECUENCIA
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—% Numero de sesiones por unidad de tiempo (dia-semana

) |

4% Recomendaciones ACSM

Personas con buena condicién fisica: 3 - 5
sesiones semanales de 40 — 60 min.

Personas con condicion fisica aceptable: 2-3
sesiones semanales de 20-30 min.

Personas con baja forma fisica: 2-3 sesiones
diarias de 10 min. 2 dias a la semana
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10.3. Elementos constituyentes del ejercicio fisico saludable.

| TIPO DE EJERCICIO

Elegir actividades que impliquen un gran nimero de
grupos musculares

—ﬁ Esfuerzos predominantemente aerébicos ‘

——{ Preferentemente esfuerzos de intensidad constante ‘

Etapas iniciales: evitar un gasto energético extra
debido al déficit técnico

—ﬁ Preferentemente al aire libre ‘
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10.3. Elementos constituyentes del ejercicio fisico saludable.

| TIPO DE EJERCICIO |

" Subir y bajar escalones

Esqui de travesia

Carrera

Ciclismo

Golf

Baile

Yoga, Qi-Gong

Actividades acudaticas

NN
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10.3. Elementos constituyentes del ejercicio fisico saludable.
| PROGRESION |

ACONDICIONAMIENTO INICIAL (4-6 SEMANAS) ‘

Estiramientos, movilidad articular y actividades
aerébicas de baja intensidad

| MEJORA DEL NIVEL DE CONDICION FiSICA (4-5 MESES) |

Aumento progresivo de la intensidad ‘

Aumento de la frecuencia: seglin adaptaciones ‘

Aumento de la duracion (cada 2-3 semanas) ‘

— MANTENIMIENTO (...) |

, Aumento de la carga (intensidad); incluir
actividades nuevas, variadas
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10.4. Prescripcion del ejercicio fisico saludable.
10.4.1. Resistencia aerobica.

Fase Semana Frecuencia Intensidad Dura_cién

(ses/sem) (%VO,max: YFCres) (min)

1 3 40-50 12

2 3 50 14

Inicial 3 3 60 16

4 3 60-70 18

5 3 60-70 20

6-9 3-4 70-80 21

10-13 3-4 70-80 24

Mejora 14-16 3-4 70-80 24

17-19 4-5 70-80 28

20-23 4-5 70-80 30

24-27 4-5 70-85 30
Mantenimiento +28 3-4 70-85 30-45
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10.4.2. Fuerza muscular.

Mejora de la fuerza muscular ‘

Mejora de la resistencia muscular ‘

BENEFICIOS
Aumento de la densidad mineral 6sea
Amento de la capacidad aerobica
Disminucion del porcentaje graso
Equilibrio en el perfil lipidico
Mejora de la tolerancia a la glucosa
Mejora, en general, de la funcionalidad
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10.4.2. Fuerza muscular.

PRESCRIPCION

Previamente: aprender técnica

Desarrollar la maxima amplitud de movimiento encad  a accién

8-10 ejercicios: principales musculos

8-12 repeticiones por ejercicio
(mejora de la fuerza y de la resistencia muscular)

Frecuencia minima: 2 sesiones / semana

Respiracion controlada y coordinada con el ejercici o]

Ejercitarse con la ayuda de un comparfiero: seguridad

Primeras sesiones: no mas de 1 h de duracién

10
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10.4.3. Amplitud de movimiento.

Junto al desarrollo de la fuerza muscular, mejorar
la funcionalidad de la persona

Cadera y zona crural

Zona baja de la espalda

Cintura escapular

Cuello

(R8104,

Q)
1
:Eér

<4

o
Nazs?

7

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACI ON. CURSO ACADEMICO 2006 / 2007.
EDUCACION FiSICA Y SALUD.
Dr. LUIS CARRASCO.

10.4.3. Amplitud de movimiento.

Preferentemente métodos pasivos

3-5 repeticiones en cada ejercicio

Frecuencia minima: 3 sesiones / semana

- .

Incluir en las sesiones de acondicionamiento:
calentamiento/recuperacion

| |
’ Mantener en ZAR de 10 a 30 s. ‘
| |
| |

(R8104,

Q)
1
:Eér

<4

o
Nazs?

7
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10.5. Valoracién del gasto energético en la prescri  pcion del
ejercicio fisico saludable.

| ASPECTOS A TENER EN CUENTA |

’ Litros O , x 5 = kilocalorias (kcal) ‘

| 1keal = 426.4 kgm |

’ 3500 kcal = pérdida o ganancia de 1lb de peso (grasa ) ‘

Ib: 2.2 =kg

’ VO, en mL/kg/min : 3.5 = METs ‘

VO, en carrera (ml/kg/min) = 3.5 mL/kg/min + 0.2 - veloci  dad (m/min) ‘

Eficiencia meca nica (%):
(trabajo mecanico realizado/entrada energética) - 10 0
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10.5. Valoracién del gasto energético en la prescri  pcion del
ejercicio fisico saludable.

A) Si una persona disminuye su consumo calérico 175 0 kcal por
semana, ¢,cuanto peso perdera en 26 semanas?

Si 3500 kcal = 1lb; 1750 kcal = 0.5 Ib/semana
Si 1lb = 0.45 kg, pierde 0.225 kg/semana x 26 seman as = 5.85 kg

12
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10.5. Valoracién del gasto energético en la prescri  pcion del
ejercicio fisico saludable.
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B) Un sujeto ha desarrollado un trabajo sobre ciclo ergémetro de
15200 kg-m durante 20 min de esfuerzo en los que ha
consumido 32 L de O , y ha presentado un QR promedio de 0.8.
¢,Cudl es la eficiencia mecanica de dicho sujeto?

QR 0.8=4.8kcal/LdeO,

32 x 4.8 = 153.6 kcal.
Si 1 kcal =426.4 kg-m; 153.6 kcal = 66774.24 kg-m;
EM = 15200 / 65495.04; EM = 0.232 (23.2%)
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10.5. Valoracién del gasto energético en la prescri  pcion del
ejercicio fisico saludable.

C) Un hombre de 30 afios tiene una FC de reposo de 6 0 lat/min,
pesa 81 kg y tiene un VO ,_ . de 48 mL/kg/min. Le solicita un
programa de ejercicio y usted decide que la intensi  dad de inicio
sea el 70% del VO

2méx -

’ C.1.) ¢Cual seré la FC de trabajo segun la formulad e Karbonen? ‘

220 - 30 = 190 lat/min.
FC de trabajo = [(190-60)-0.7] + 60 = 151 lat/min (1 46-155)

’ C.2.) ¢Cual sera su gasto energético en METs? ¢y en  kcal? ‘

0.7 x 48 = 33.6 mL/kg/min; 33.6 / 3.5 (IMET) = 9.6 MET.
33.6 x 81 = 2721.6 mL/min; 2,721 x 5 = 13.61 kcal/m in.
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10.5. Valoracién del gasto energético en la prescri  pcion del
ejercicio fisico saludable.

C) Un hombre de 30 afios tiene una FC de reposo de 6 0 lat/min,
pesa 81 kg y tiene un VO , . de 48 mL/kg/min. Le solicita un
programa de ejercicio y usted decide que la intensi  dad de inicio
sea el 70% del VO

2méx*

C.3.) A esa intensidad, ¢cuanto tiempo emplearia en recorrer 6
km?

33.6 mL/kg/min = 3.5 mL/kg/min + 0.2 (V, en m/min);
V = 150.5 m/min; 6km = 39.86 min.
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