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Estire un brazo al lado recto y levantelo recto hacia afuera hasta que llegue al lado de su cabeza (como un movimiento de
titere). Estos ejercicios se pueden hacer en la casa, en una clase de ejercicio o en un gimnasio. La otra pierna esta fuera del
banco y con el pie apoyando en el suelo. Gire las palmas hacia arriba. Redirecting to Posicion Inicial: Acuéstese de espalda
con los brazos a los lados. Found. Permanezca con la espalda y hombros rectos. Los ejercicios de flexibilidad, como los de
estiramiento y yoga, también son importantes para las personas con artritis ANO 111, N°de enero de Flexibilidad: beneficios
para mejorar la calidad de vida en cada edad Autor: Horacio Tagliaferri Profesor Nacional de Educacién Fisica Instituto Dr.
D. Vélez Sarsfield Mail: horacio-t@ Resumen Por medio de este articulo se intenta conseguir una toma de conciencia acerca
de laimportancia que tiene Estire una pierna en el banco con el pie recto y con los dedos mirando hacia arriba. Comience a
inclinarse hacia adelante flexionando las caderas, hasta que sienta un tiron por el estiramiento en la pierna. Intensidad:
Después de extender lentamente, debe existir la sensacién de resistencia en la articulacién e incluso un ligero ardor, sin que
Ilegue a ser doloroso. Dr. Saul Leén Ballesteros, CENIAMED Duracién de cada ejercicio: Es importante mantener el
estiramiento porasegundos. Vuelva el brazo a la posicién original y repita veces. Los adultos deben realizar actividades de
fortalecimiento muscular al menos dos dias a la semanay al menos minutos (/2 horas) a la semana de ejercicio aerébico de
Los ejercicios para fortalecer los musculos incluyen los ejercicios con pesas, los ejercicios con bandas de resistenciay yoga.
Aguante en esta posicion PrescriPciOn de ejercicio Para Personas de edad avanzada sanasnociones generales Valoracion
de lacondicidn fisica y del estado de salud principios del entrenamiento en actividad fisica y salud entrenamiento de las
cualidades fisicas basicas definicién de objetivos y periodizacién del entrenamiento disefio de sesiones 4 Haceraveces cada
ejercicio es suficiente. Repita con el otro brazo Comparta esta infografia: Las investigaciones muestran que es importante
hacer estos cuatro tipos de ejercicio: resistencia, fortalecimiento, equilibrio y flexibilidad.
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