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N‘]éfolw Ejercicios para que los jovenes, realicen en casa:
La falta de ejercicio fisico es uno de los problemas mas comunes durante las restricciones
por coronavirus. El grupo que mas puede sufrir esta falta de actividad es el de los nifios y
los jovenes, que necesitan invertir sus energias en la practica de algun deporte o actividad
fisica. Aunque no puedan salir a la calle, es posible hacer algo de ejercicio en casa y
solucionar parte de este problema. Los expertos recomindan que los adolescentes hagan
60 minutos de actividad fisica cada dia. La mayoria de esta actividad debe ser una
actividad aerdbica de moderada a vigorosa. La actividad aerdbica es cualquier cosa que
te agite, como montar en bicicleta, bailar o correr. Luego dedica unos pocos minutos al
entrenamiento de fuerza. Ejercicios como los que se describen mas abajo ayudan a
desarrollar la musculatura y estimular el metabolismo. La flexibilidad es el tercer
componente de un ejercicio completo e integral. Prueba con el yoga como una forma que
mantenerte flexible. Puedes hacer los siguientes tres ejercicios de fuerza en casa. No
hace falta utilizar un equipo especial, basta con dedicar un poco de tiempo y tratar de

realizarlos, como se indica en las imagenes:

Elevaciones del tronco - paso 1
Piernas flexionadas

Brazos extendidos hacia delante

Elevaciones del tronco - paso 2

Recostarse gradualmente

Mantener las brazos extendidos y el abdomen
contraido

Descender al maximo mientras te sientas comodo
Regresar lentamente a la posicién de sentado

Repetir




Sentadillas con silla - paso 1
De pie
Silla detras de ti

Sentadillas con silla - paso 2

Brazos extendidos hacia adelante

Comenzar a sentarse lentamente

Detenerse antes de que el trasero toque la silla
Enderezarse lentamente hasta ponerse de pie

Repetir

Codos alas rodillas - paso 1
De pie
Pies separados a la distancia de la cadera

Brazos extendidos hacia los costados

Codos alas rodillas - paso 2
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Exhalando, levantar la rodilla derecha y tocarla con el codo izquierdo !

Inhalando, regresar a la posicion uno

Cambiar de lado y repetir
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Acerca de las series y repeticiones:

La mayoria de los instructores fisicos recomiendan repetir cada ejercicio especifico de
fuerza varias veces seguidas. Esto se conoce como “repeticiones” y se hacen en “series”.
Cada serie consiste de un nimero especifico de repeticiones, habitualmente entre 8 y 15.
Los instructores suelen recomendar un descanso después de una serie y luego realizar
otra serie (0 mas) con la misma cantidad de repeticiones. Para los ejercicios mostrados
anteriormente, comenzar con 10 repeticiones y agregar series de 10, a medida que te

sientas mas comodo. Descansar durante 30 segundos entre las series.

Practicar Equilibrio: El entrenamiento de equilibrio es muy recomendable tanto para
jévenes como para personas de edad avanzada, ya que ayuda a evitar caidas y a
mantener las caderas en forma. Se puede practicar en casa y no requiere de muchos
materiales. Los ejercicios de equilibrio también pueden funcionar como calentamiento
para practicar posteriormente otro deporte, y son Utiles para recuperarse después de
hacer un ejercicio activo. Las siguientes imagenes tienen algunas ideas para practicar

ejercicios de equilibrio en casa, validos para jovenes y adultos.

Gimnasia para jovenes: La gimnasia no s6lo es beneficiosa para mantener el cuerpo
activo, sino que ayuda a despejar la mente. Ademas, pueden realizarla tanto nifios,
jévenes y adultos en cualquier espacio de casa, sin necesidad de acudir a ningin otro
lugar. Gracias a la gimnasia puedes corregir la postura corporal, desarrollar el sentido del
ritmo y fortalecer los musculos. También es un entretenimiento Gtil para hacer mas

ameno el encierro.

b4 - =




El Yoga: El yoga no sélo esta dirigido a personas de edad avanzada, en realidad es
un ejercicio que se adapta a todas las edades y que cuenta con grandes beneficios para
la salud. Ademas, se puede practicar en casa sin necesidad de grandes recursos. Este
tipo de ejercicio sirve para activar el metabolismo, fortalecer los musculos y aliviar el
dolor muscular, algo que puede aparecer con frecuencia durante la cuarentena debido al

sedentarismo. Ejercicios en los que se adaptan las posturas de yoga para que las

practiquen los joévenes.

Zumba: El zumba se puede practicar en casa y requiere un gran esfuerzo fisico.
Ademas, es apto tanto para joévenes como para adultos, por lo que se convierte en una
buena alternativa para padres e hijos. Consiste en una combinacion de diferentes
movimientos de baile con rutinas de ejercicio aerdbico. Gracias a ello mejoras en

flexibilidad, liberas tensiones y quemas calorias.
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