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PRACTICA ACTIVIDADE
FISICA DE XEITO
CONSTANTE

O Nadal ¢ unha época na que
solemos abandonar temporalmente
os habitos saudables, tanto na
practica de actividade fisica como
na alimentacion (sobretodo desta
ultima). O feito de ter aos mais
pequenos de vacacions na casa,
sumado ao tempo que adicamos as
compras especiais, ¢ finalmente os
desprazamentos a outras localidades
por motivos familiares, non axudan

moito a manter a rutina saudable. |

Ademais as persoas normalmente
somos de conceptos “extremos”
nestes aspectos, asumindo que si
deixamos de ir uns dias ao ximnasio
e comemos de mais nos xantares
familiares, xa nos “abandonamos” e
seguimos o instinto de facer o menos
posible e comer a maior cantidade
de lambonadas.

Este concepto é un erro, e por 150
cando chega o 3 ou 4 de Xaneiro xa
estamos desexando que remate o
Nadal porque nos sentimos
“pesados” e queremos voltar canto
antes as costumes mais axeitadas.

R

para este Nadal

2.009 - 2.010

Proposta de actividade fisica

LExercicios con pica

Os exercicios con pica son unha boa

opcion para realizar en calquera parte,

e permiten unha grande variedade de

traballo en diferentes

musculares.
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Pdxinas web interesantes

www.vigo.org (Plan Saude)

www.concellossaudables.com

WWW.msps.es
www.estiramientos.es

OBXECTIVOS
Debemos ser realistas ¢ non definir para
estes dias obxectivos relacionados coa

Combina a
practica de
actividade
fisica coas

propostas de

mellora da condicion fisica, pois incluso os
deportistas de alto rendimento fan un
pequeno parén no Nadal. Debemos
plantexarnos unha meta mais “humilde”

para estas datas, e asumir que o normal sera

non poder facer todo o exercicio que
poidamos. Por tanto o obxectivo é o

mantemento da actividade fisica menus
considerada “saudable”: 30 minutos diarios
de actividade fisica moderada ou 3/4 dias SaUdables que
de actividade fisica intensa. preparamaos
Cada un sabemos o tempo disponible e con
. para este

quen debemos compartilo (normalmente os
nenos que estan de vacacions), asi que Nadal. Son
pensemos en combinacions de actividades ° 2

. S opclons
con multiples obxectivos: si temos que estar

toda a tarde cos rapaces, aproveitemos para divertidas € nas
levalos camifiando ata un sitio que lles i s =
que pode

participar toda
a familia.

guste, ou demos por “sacrificada” a impeza |
de certa roupa ¢ levemos a todos a caminar
ao monte deixando que o “pasen pipa”.
Seguro que un par de charcos e un pouco
de natureza despertaran a stia imaxinacion;
se ademais temos cans ¢ os levamos a todos

xuntos, chegaremos a casa “derrengados”.

Concelleria de Sanidade de Vigo -Unidade Concello Saudable | Ext. 1442 - 680 554928 | www.vigo.org
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CADA MINUTO QUE ADIQUES A PRACTICA DE ACTIVIDADE FISICA APORTA UN
BENEFICIO ENORME PARA O TEU ORGANISMO.

Y

Dado que esta proposta vai destinada
a un namero elevado de xente, non
podemos conseguir un gran nivel de
detalle, pero o que si podemos ¢
ofertar varias propostas para que
cada persoa as adapte segiin as sias
circunstancias e¢ necesidades.
Intentade manter unha vision aberta
este Nadal, lembrando que o
obxectivo ¢ a practica de actividade
fisica recomendable para a saide, e
1so implica facer o que se pode no
lugar ao que nos desplacemos ¢ co
tempo e medios ao noso alcance.
Igual a nosa rutina ¢ de ir ao
ximnasio todos os dias, e no lugar a
onde nos desplazamos non dispon
deste tipo de instalacions, pero si de
piscina, ou dun monte con camifios
para trotar ou andar en bici. No peor
dos casos podemos caminar pola riua
0 tempo necesario.

Si saes de viaxe, leva roupa para
entrenar ¢ pensa en adicar algo de
tempo ao dia. Si eres o unico da
familia que pensa en entrenar, intenta
convencer a alguén para que te
acompaiie.

Cando vaias a mercar, procura
sair con tempo ¢ deixa o coche a
certa distancia para poder camifar
unha hora aproximadamente; se vas
con toda a familia intenta que vaian
contigo polo menos 4 ida, e mentres
recolles o coche & volta poden
esperarte tomando un té verde nunha
cafeteria.

Sempre que teflas que subir

pisos, faino polas escaleiras; si vas moi

cargado colle o ascensor, deixa os
paquetes en casa e baixa e sube de
novo camifando.

Os tempos de descanso
dos dias que practicamos exercicio
requiren dun maior consumo calérico
que os mesmos tempos de reposo en
dias que non se practica, asi que por
pouco tempo que tenas, ¢ mellor
facer algo que non facelo.

Cada dia pensa qué actividade
che apetece facer, e planifica con algo
de tempo o momento para o teu
entrenamento; non o deixes para o
ultimo instante, pois 0 mais normal ¢
que non apeteza se non estas
previamente mentalizado.

Plantexamos varias propostas de
sesions en piscina para persoas cun
certo nivel de nado e outras con
menos, e sesiéns para facer na propia
casa sen precisar de ximnasios.

Se non podes cefiirte a ninguna
destas opcions intenta caminar 3 ou 4
veces a semana polo municipio.
Dispofiemos de 8 rutas urbanas
descargables dende a paxina web do
Concello de Vigo, polo que podes
escoller a que che cadre mellor segiin
o teu domicilio; intenta facelas a un
ritmo apurado, sen folgos pero
tampouco a un ritmo lento. Unha vez
4 semana intenta “liar” a amigos,
parella, familiares, etc, para levar a
cabo unha das rutas do Camifo a
Camifio. Podes descargar todas as
fichas técnicas dende a paxina do
Concello, no departamento de medio
ambiente. Si tes calquera duabida
sobre os itinerarios, podes
consultarnos na oficina e che
axudaremos nos puntos partida,
chegada, duracion, etc. Se cadra algo
de bo tempo e che apetece caminar
pola costa, recolle na oficina da
Unidade os cadernos que inclien 4
novas rutas dende Bouzas ata Saidns,
ademais da do Lagares.

Coleccionista, Calle, 123, Localidad, CP Provincia | 123-456-7890
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SESION DE PISCINA: NIVEL BASICO

—

Sesion 1 de piscina: 1000 m.
a)Quentamento:

-100 suaves variados.

b)Parte principal:
-4 x 50 Cr PM con taboa.

-2 x 100 Esp con aletas (coidado ao achegarse ao bordifio, evitando golpearse. E recomendable

levar as mans detras da cabeza cos brazos extendidos)

-4 x 50 Bz (1 serie rapida e outra lenta)
-100 Cr suaves .
x 25 Bzos Bz en posicion vertical (as pernas extendidas hacia abaixo e desplazandose s6 co

Sesién 2 de piscina: 800 m.
a) Quentamento:
-50 Cr e 50 Bz suaves.

b)Parte principal:

-4 x 50 Pes Cr con aletas e con taboa

-200 Cr con aletas suaves
- -4 x50 Bz (1 rdpida e 1 lenta)
-100 Cr PM

Sesion 4 de piscina: 1000 m.

a)Quentamento:
-2 x 50 Bz e 2 x 50 Cr suaves

b)Parte principal:

-200 Esp cambiando entre 5 Bzdas simultaneas e 5 alternas.

-4 x 50 Cr rapido

-4 x 50 cambiando de Cr a Bz cada 7 Bzdas

- -100 Pes Cr con aletas e taboa
-»7 0 Bz suaves
.

-4 x 50 rapida (25 Bz + 25 Esp)

Sesion 3 de piscina: 900 m..

a) Quentamento:

-4 x 25 suaves

b)Parte principal:
-4 x 50 Bzos Cr con pull

-2 x 100 Pes Cr con aletas e taboa

-4 x 50 Esp con movimento simultaneo de ambos brazos

Concelleria de Sanidade de Vigo -Unidade Concello Saudable | Ext. 1442 - 680 554928 | www.vi—go.org
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SESION DE PISCINA: NIVEL MEDIO

Sesion 5 de piscina: 1.000 m.

a) Quentamento:

-200 suaves variados.

b) Parte principal: =

-200 suaves (50 Cr PM + 50 Pat Bz dorsal +

50 Cr cabeza fora + 50 Bz)

-4 x 100 ao 70/80% (1/2 largo de buceo +
- 1/2 largo Cr + 50 toc ¢/5 bzdas + 25 Bz)
-2 x 100 suaves (50 Cr PM + 50 Bz)

Sesion 6 de piscina: 1.300 m.

a) Quentamento:

-3 x 100 suaves (25 Cr + 25 Bz + 25 Esp + 25

Cr PM).

b) Parte principal:

-4 x 50 Cr ao 100%

-200 suaves con aletas (50 Cr + 50 Pes Esp)

-4 x 50 Bz (25 frecuencia alta Bzda e Pat + 25
~ buscando o maximo deslizamento en cada
~ ciclo de patada e brazada)

-200 con aletas ao 70/80% (25 Cr cabeza fora
“+ 50 Pes Esp + 25 Cr)

‘suaves variados

. Sesién 7 de piscina: 1.200 m.

a) Quentamento:
-2 x 100 suaves (50 Cr PM + 50 Esp).
b) Parte principal:
-500 seguidos con aletas:
-100 Cr suaves
-100 Pes Esp ao 70/80%
-100 Cr PM suaves
-100 Esp ao 70/80%
-100 Cr suaves (2 Bzdas dereito ¢ 2 esq)
-500 seguidos sen aletas:
-100 Cr con pull ao 70/80%
-100 Cr suaves toc ¢/ bzdas
B 100 Esp
~ -100 Pat Bz dorsal

%‘fxﬁ moi suave
L

Sesi6n 8 de piscina: 1.500 m.

a) Quentamento:
-400 suaves variados.
b) Parte principal:
-200 Cr a0 60/70%

-4 x 50 ao 70/80% (25 Cr + 25 Bz)

-4 x 2520 100% (1 Cr + 1 Bz)

-4 x 50 Pes Esp con aletas ao 70/80%

-200 con aletas ao 60/70% (25 Cr cabeza fora
- + 50 Cr PM + 25 Pes Esp)
. -2 x 100 variados suaves

Sesion 9 de piscina: 1.400 m.

a) Quentamento:

-200 suaves variados. ~ «
b) Parte principal:
-100 Cr con pull ao 70/80%
-100 Pat Bz dorsal suave
-100 ao 70/80% (1/2 largo buceo + 1/2 largo
Cr + 50 Esp + 25 Bz)
-100 Cr con aletas ao 100%
-100 Cr PM suave
-100 Esp 4 Bzdas dereito e 4 esq suaves
-100 Pes Esp con aletas suave
* -100 Cr cabeza fora
=100 Cr toc ¢/5 bzdas
100 suaves cambiando de Cr a Esp e Bz cada
-5 bzdas

Bz suaves

aves elexir estilo

N

NOTA:

En todos os entrenamentos descansa aprox

dous minutos entre cada bloque de series,
excepto no 5, que debes descansar un minuto

- entre cada serie de 1»00.
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" Significado de abreviaturas:

Cr: estilo crol

Esp: estilo espalda

Bz: estilo braza

Ritmo suave ou lento: sen apenas esforzo.

Ritmo rapido ou 60/70%: un ritmo que podemos manter no tempo ese estilo cun lixeiro esforzo.

Ritmo ao 70/80%: a ritmo “vivo”; costa bastante pero sin chegar ao maximo

Ritmo ao 100%: s6 para persoas acostumbradas a entrenar e que cofiezan as suas capacidades e limitacions.
Tratase de ir o mais rapido posible en cada serie.

PM: Punto Morto. Un brazo non se move ¢ permanece extendido na auga ata que o outro chega a sua altura e se
cambian os papeis.

Cr cabeza fora: mirando a un punto fixo ao final da pista, sen mover a cabeza aos lados, nadar a Cr. Requere de
maior intensidade pois ao levantar a cabeza afindense as pernas, levando a unha posiciéon mais vertical do corpo
cunha maior resistencia ao avance. “Carga” bastante os hombros € o tren inferior.

Pat Bz dorsal: boca arriba, cos brazos extendidos detras da cabeza (posicion hidrodinamica e protexe dun posible
golpe ao non ver en qué punto da pista estamos), nos desplazamos unicamente co movimento de pernas de braza. ¢
Neste estilo os pes deben ir mas afundidos pois senon sobresaen os xeonllos por fora da auga e frénase moito o
avance.

Pes Esp con aletas: Brazos extendidos detras da cabeza, propulsarse unicamente co movimento alternativo de
pes.

Toc ¢/5 bzdas: ao cstilo que se indique, cada ciclo de 5 brazadas (ou diferente segin o marcado), coller aire ¢ ir a
tocar o fondo, impulsarse e continuar co seguinte ciclo de estilo ata a siguiente inmersion.

AVISA AO SOCORRISTA DE CALQUERA INCIDENCIA QUE POIDA SUPONER UN PERIGO PARA
Ti OU PARA CALQUERA USUARIO DA INSTALACION

A
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Programa de actividade fisica para facer en
casa

1.- Quentamento:

-10 minutos camifiando preto de casa.
-5 minutos de estiramentos do tren inferior; mantén a posicion de estiramento sen dolor uns 30 segundos. Fai

primeiro cunha perna e logo coa outra. Cada estiramento repiteo de novo e pasas ao seguinte.

Ao realizar os exercicios, procura levar un ritmo controlado, evitando movimentos bruscos e

aceleracions. Cando recuperes a posicion inicial en cada movimento, faino frenando o segmento

que exercitas. Asi tamén traballaras a musculatura de otro xeito.
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Coida a tua alimentacion e realiza actividade fisica
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"Taboa de exercicios para facer en
L

casa. Parte principal 1:

a) Exercicio para os hombros: fai 30
repeticions sen peso

b) Exercicio para pectoral e hombros: fai
entre 12 e 15 repeticions.

¢) Exercicio para os abdominais: fai entre
20 e 30 repeticions.

d) Exercicio de abdominais e lumbares: fai
entre 15 e 20 repeticions.

e) Exercicio para o tren inferior (glateos,
isquiotibiails, cuadriceps
preferentemente): fai 15 repeticions.

Repite esta secuencia enteira de exercicios
entre 2 e 4 veces, segiin o tempo que tenas
cada dia. Ao finalizar fai 20 minutos de
bicicleta ou caminando, alternando entre 5
minutos a ritmo “mais vivo” e outros 5 mais
suaves, ata rematar. Cando acabes estira
entre 5 ¢ 10 minutos ¢ ao finalizar, se dispos
de tempo, tambate entre 3 e 5 minutos
sobre a esterifia, apaga a luz e tapate cunha
toalla para que non te colla o frio. Nese
tempo pecha os ollos e respira de xeito lento
e profundo. Cando acabes, incorporate
lentamente. Na ducha, intenta acabar
cunha pequena masaxe de chorro de auga
fria nas pernas ¢ muslos, alternando de
novo con auga quente, fria e¢ finalmente
quente. Esta pequena masaxe axudarache
a recuperar mellor o tren inferior e ¢ moi
saudable para a pel, musculatura e

elasticidade do sistema circulatorio.

Exercicio de hombro:

Os brazos non deben pasar da
horizontal hacia arriba. Cando
cheguen a altura dos hombros

volve a baixar de novo.

Exercicio de pectoral e

hombro:

Apoia os xeonllos na esterina,
apoia as mans mais separadas que
a linea dos hombros e baixa o peito
ata o chan, mantendo as costas
rectas.

Exercicio de abdominales:

Apoia as pernas sobre un taburete
ou sela baixa; coloca as mans
detris da nuca ¢ mirando sempre
hacia o teito, contrae a parte
anterior do abdomen sen separar
as costas do chan. !

Exercicio de abdominais e

lumbares:

Na posicion da figura, a ritmo
lento arquea levemente as
costas arriba e abaixo,
intentando sentir a contracciéon
muscular das partes anterior e
posterior do abdomen.

Exercicio para tren inferior:

Dende a posicion de erguida, coas
mans na cintura e os pes
separados a altura dos hombros,
baixa ata tocar levemente a sela,
mantendo as costas rectas e a

mirada ao frente. Volve 4 posicion
inicial.

Concelleria de Sanidade de Vigo -Unidade Concello Saudable

Ext. 1442 - 680 554928 | www.vi—go.org
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2.- Parte principal sesi6n 2:

a) Exercicio para os triceps: fai 15
repeticions con mancuerna a un brazo e
logo co outro.

b) Exercicio para biceps: fai entre 12 e 15
repeticions.

c) Exercicio para hombros: fai 20
repeticions con mancuernas e ambas
mans.

d) Exercicio de abdominais: fai entre 20 e
30 repeticions.

e) Exercicio de lumbares: fai entre 15 ¢ 20
repeticions.

f) Exercicio para o tren inferior (glateos,
isquiotibiais, cuadriceps
preferentemente): fai 30 repeticions,
alternando entre unha perna e a outra
(15 con cada en total).

Repite esta secuencia enteira de exercicios
entre 3 ¢ 5 veces, segun o tiempo que
dispofias cada dia. Ao finalizar fai 10
minutos de paseo preto da tua casa,
alternando entre 5 minutos a ritmo “vivo” e
5 a ritmo mais suave. Cando acabes estira
entre 5 ¢ 10 minutos a ao finalizar, se dispos
de tempo, relaxate un pouco tumbada e
non esquezas os cambios de auga fria e
quente nas pernas ao finalizar.

b |
shia e volve a posicion inicial

Exercicio de biceps:
En posicion sentada, coas costas rectas e
mirada ao frente, flexionas ambos codos a

vez de modo que as mancuernas suban

| preto dos hombros, pero sen separar os

codos do corpo.

Exercicio de pectoral e hombro:

En posicion acostada, coas mancuernas
en ambas mans, parte da posicion de
brazos extendidos sobre a vertical dos
hombros. A continuaciéon separa os
brazos e baixa os codos ata que toquen o
chan, completando asi o movimento.

Exercicio de abdominais:

En posicién acostada, coa cabeza sempre
apoiada no chan (na figura non esta ben) e
os xeonllos flexionados, separa os talons do
chan, contraendo os abdominais e levando
os xeonllos hacia o peito.

Exercicio de lumbares:

En posicion erguida, coa pica detras da
nuca e suxeita por ambas mans, cos pes
separados a anchura dos hombros, baixa o
tronco recto hacia diante sen chegar a
posicion tan baixa da figura. Volve de novo
4 posicion inicial .

Exercicio de tren inferior:

Dende a posicion erguida, da un paso
hacia diante e flexiona un pouco ambos
xeonllos. Volve 4 posicion inicial e repite

coa outra perna.

Concelleria de Sanidade de Vigo -Unidade Concello Saudable
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2.- Parte principal sesién 3:

a) Exercicio para pectoral e parte anterior do
hombro: fai 30 repeticiéns.

b) Exercicio para dorsal, hombro e triceps: fai
entre 12 e 15 repeticions.

c) Exercicio para triceps e hombro: fai entre 12 e
15 repeticions.

d) Exercicio de abdominais e lumbares: fai entre
15 e 20 repeticiéns.

e) Exercicio para o tren inferior 1: fai entre 20 ¢
30 repeticions.

f) Exercicio para o tren inferior 2: fai entre 15 e
20 repeticions.

Repite esta secuencia enteira de exercicios entre
3 e 5 veces, segin o tempo que disponas cada
dia. Ao finalizar fai 15 minutos de paseo preto da
tua casa, alternando entre 5 minutos a ritmo

“vivo” e 5 a ritmo mais suave. Cando remates
estira entre 5 ¢ 10 minutos e ao finalizar, se dispo6s
de tempo, relaxate un pouco tumbada e non
esquezas os cambios de auga fria e quente nas
pernas ao finalizar.

Exercicio de pectoral e

hombro:

Pasa a banda elastica por algin

sitio fixo na parede e suxeita os
~ dous extremos con ambas mans.

Inclina lixeiramente o tronco hacia

diante para ter unha posicion

~ estable. Flexionando lixeiramente
g

E ?30(105‘7 leva os brazos hacia
lante ata que se unan ambas

mans, e {frena o movimento hacia

il inicial.

Exercicio de dorsal, hombro e
triceps:

Na posicion do debuxo, apoia
nunha sela a perna do lado
contrario 4 man que traballa. Coas
costas rectas, flexiona o codo preto
do corpo suxeitando a mancuerna

e volve a posicion inicial.

Exercicio de triceps e
hombro:

Sitdate frente a unha sela estable
ou sofa. Na posicion do debuxo
deixa que os codos se flexionen,

baixandoyun pouco o corpo, e logo

| exténdeos| de todo.

Exercicip para o tren inferior:

Nunha posicion estable do corpo,

# cunha perna extendida, elévaa uns

30 cm dqg chan e volve & posicion

4 Exercicip para o tren inferior:

Nunha pesicion estable do corpo,

coas costas rectas e un xeonllo

# apoiado no chan, suxeita unha

mancuerna coa parte posterior do
xeonllo. Sen extendelo, baixa a
perna hatia o chan ou un pouco
por diant¢ do peito e volve a levala
atras sen arquear as costas. Cando
fagas todas as repeticions cunha
perna, faijo mesmo coa outra.

Concelleria de Sanidade de Vigo -Unidade Concello Saudable
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Mas informacion sobre
estilos de vida
saludables:

Exercicio de estiramento de hombros

-Concelleria de Sanidade,
Unidade Concello Saudable
Ext. 1442 - 680 554928

Exercicio de estiramento de Lembra facer unha nova
isquiotibiais (parte posterior medicidén antropométrica
do muslo) cada trimestre.

Para acudir 4 UCS, chamade
antes ao 010 para pedir cita

Co,
DE pEpICELLER/,

10 /
SANIDADE E‘ gg;gt‘;qs |
o [

Importante

Se un exercicio che causa molestias, non contintes facéndoo; ao dia

seguinte fala con nos e buscamos a causa do problema, sustituindoo por
outra opcion.
Lembra que a Unidade Concello Saudable fomenta o estilo de vida
saudable, actuando de modo preventivo; por tanto non é sustitutiva do
teu médico de familia, senon coml.)lementaria. ¢
Calquera p‘roblema de saude que se che presente debe ser consultado

polo teu médico de familia e os especialistas si € o caso.
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