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PROMOCION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD Y EJERCICIO FiSICO

BENEFICIOSOS PARA LA SALUD (AFBS)

1. INFORME MEDICO

* Practica de la actividad y/o ejercicio fisico recomendada

v

DIAGNOSTICO

v

VALORACION
FUNCIONAL

GUIAS

INDICACIONES
CONTRAINDICACIONES
OBSERVACIONES

INDICACIONES
CONTRAINDICACIONES
OBSERVACIONES



PROMOCION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD Y EJERCICIO FiSICO

BENEFICIOSOS PARA LA SALUD (AFBS)

2. PAR-Q Y HABITOS DE VIDA

* Consentimiento informado, protecciéon de datos

PAR-Q (Physical Ativity Readiness Questionnaire)
(revisado por Canadian Society for Exercise Physiology, 1994)

. +SuU meédico le ha comentado alguna vez que tiene alguna alteracion

cardiaca y que solo deberia realizar la actividad fisica recomendada por
un doctor?

S NO ||

¢ Ha sentido alguna vez dolor en el pecho cuando realizaba actividad
fisica?

st [ NO [
;. En el mes pasado, has tenido dolor en el pecho cuando no realizabas
ninguna actividad fisica?

sl NO ||
i Tienes problemas dseos o de articulaciones que pudieran empeorar
por cambiar tus habitos de actividad fisica?

St [ NO [

;Te ha recetado tu medico actualmente algun medicamento para
controlar la presion arterial o para alguna alteracién cardiaca?

sI ! NO ||
;. Conoces alguna otra razon por la que no deberias realizar actividad
fisica?

Sl L NO ||




PROMOCION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD Y EJERCICIO FiSICO

BENEFICIOSOS PARA LA SALUD (AFBS)

1. PAR-Q Y HABITOS DE VIDA

Si has contestado SI en alguna de las preguntas:

~— Habla con tu medico (preferiblemente Médico del Deporte) antes de comenzar un
programa de actividad fisica o antes de realizar pruebas de valoracion de la capacidad
funcional, y coméntale las preguntas que has contestado afirmativamente. El te
explorard y te orientar sobre el tipo v la intensidad de ejercicio mas apropiada.

PAR-Q (Physical Ativity Readiness Questionnaire)
(revisado por Canadian Society for Exercise Physiology, 1994)

Si has contestado NO a todas las preguntas:

Puede estar razonablemente seguro de que puedes comenzar un programa de mayor
~actividad fisica (inicio suave ¢ incrementos de intensidad progresivos). También puede

realizar distintos test para valorar tu capacidad funcional,

Conviene que hayas valorado previamente tu presion arterial, si los wvalores son

superiores a 144/94 deberias consultar al médico, antes de comenzar el plan de trabajo.

Si estas embarazada deberias consultar al médico antes de comenzar el programa de

ejercicio.




PROMOCION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD Y EJERCICIO FiSICO

BENEFICIOSOS PARA LA SALUD (AFBS)

1. PAR-Q Y HABITOS DE VIDA

VALORACION DEL ESTILO DE VIDA

Marcar con una “X" la situacién que mas se aproxime a su comportamiento en el mes pasado

Familia Tengo alguien con guicn hablar de las cosas que Casi nunca Faramente Alguna vez A menudo Casi sicmpre
Amigos Mg iniportan

Doy v recibo afecto Casi nunca Farumente Alguna vez A menudo Casi siempre
Actividad Hago ejercicio vigoroso al menos 30 min al dia (Ej. correr, nadar) < | ver/semana 1-2 veces' 3 veces S 4 veces [ 5 0 mas veces'

SEMAn semana SEIMana semana

Soy moderadamente active (cuide el jardin, subo escaleras, ando, < | vez/semana 1-2 veces! 3 veces | 4 veges [ 50 mis veces!

realizo trabajo en casa) SEITHITL semana SEMANG semana
Mutricion Como una dicta cquilibrada {asi nunca Raramente Alguna vez A menudo (asi sicmpre

A menudo consumo en exceso: 1) azucar; 2 sal; 3) grasas animales; 4 de esos 3 de esos 2 de esos | de esos MNinguno de

& 4} comida basura Esos

Sobrepaso en ——— kg a mi peso siludable recomendado Mas de B kg 2 ke 6k 4 kg 2 kg
Tabaco Fumo tabaco Mas de 1 a la 1-14 por Minguno en los Ninguno en ¢l Ninguno cn los dltineos
Thxicos Seimang ST Gltimos 6 meses rasado afio Cinco afios

Consurmo drogas, como marihuana y cocaing A veges MNunca

Abuso de los medicamentos o de las dosis Casi a diano A menudo Ocasionalmente Casi nunci Nunca

Ingicro bebidas con cola (cafi, 1¢, refrescos) = 10} /dia 7-10/ dia 36/ dia 1-2 / dia Nunca
Alcohol Mi consumo de alcolol por semana es de 2 ) hebidas | 3-20 bebidas 11-12 behidas B 10 bebidas 0-7 bebidas

Bebo mis de 4 bebides alcohdhcns en una sesion Casi o diano A mieniudo Oreasionalmente Casi nunci Nunca

Conduzeo después de beber aleohol A veces Nunca
Suefio Digermo bien v me siento descansado Casi nunca Faramente Alguna vez A menudo Casi siempre
Cinturdn de seguridad LUtilizo el cinturin de sepuridad Nunga Raramente Alguna ver Casi siempre Siempre
Fsirés Controlo el estrés de mi vida diaria Casi nunca Faramente Alguna vez A menudo Casi siempre
Sexn Estoy relajado y tengo ticmpo libre (Casi nunca Raramente Alguna vez A menuwdo (Casi sicmpre

Pragtico el sexo seguro Casi nunca Faramente Alguna vez A menude Siempre
Tipo de comportamicento Parezco tener prisa Casi siempre A menudao Alguna vez Rammente Casl nunca

Parezco enfadado u hostil {"asi siempre A menudo Alguna vez Raramenie {"asl nunca
Perspicacia Soy positivo y optimista Casi nunca Raramente Alguna ver A menudo Casi giempre

Me siento lenso Casi siempre A menudo Alguna vez Raramenie Casi nunca

Me siento mal o deprimido Casi siempre A menudo Alguna vesz Earamente Casi nunca
Carrera profesional Me siento satisfecho con mi trabajo v posicion Casi nunca Fararncnte Alguna vez A menudo Casi sicmpre
Paso 1. Total de “X" en cada columna — L L
Paso 2, Multiplicar el niimero de cada columna por (escribir la respuesta abajo) — 0 %l x2 x3 x4
Paso 3. Sumar los resultados — + + + =



PROMOCION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD Y EJERCICIO FiSICO

BENEFICIOSOS PARA LA SALUD (AFBS)

1. PAR-Q Y HABITOS DE VIDA
VALORACION DEL RESULTADO TOTAL:

e 85-100 Excelente

« T0-84 Muy bueno

o 55-69 Bueno

e 35-54 Normal

e (-34 Necesita mejorar

Pasos a seguir:

Observa las areas con menor puntuacion y decide en cual de ellas vas a trabajar primero.

No intentes cambiar todas las areas al mismo tiempo. Seria agobiante.

Realiza pequenos cambios hacia el objetivo final.

Pide ayuda a un amigo que necesite cambios similares e intentar cambiar juntos,

Felicitate por cada logro conseguido. Reconoce los esfuerzos realizados.

Pregunta a tu entrenador personal, médico, enfermero, fisioterapeuta si necesitas mas informacion sobre alguna de las areas.

P i e L el



PROMOCION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD Y EJERCICIO FiSICO

BENEFICIOSOS PARA LA SALUD (AFBS)

2. PAR-Q Y HABITOS DE VIDA

Factores clave en cuanto a cuestionario habitos de vida

e Sedentarismo
e Alimentacién
* Descanso

* Apoyo social
e Estrés

* Consumo de tabaco, alcohol, etc.



PROMOCION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD Y EJERCICIO FiSICO

BENEFICIOSOS PARA LA SALUD (AFBS)

FACTORES DE RIESGO DE ENFERMEDAD CORONARIA

*3. RIESGO CARDIOVASCULAR T Eectore do riotte soditives Criterios
CLASIFICACION DE LOS SUJETOS ATENDIENDO A 1. Historia familiar Infarto de miocardio, revascularizacion coronaria,
T muerte s0bita antes de los 55 anos del padra,
SU INDICE DE RIES6O hermancs o hijes; o anles de los 65 afos en madre,
hermanas o hijas.
£Tiene el sujete alguna enfermedad? | 50 | Alte Riesge | 2. Tabaco Fumador actual, o que haya dejade el tabaco en los
b UImMes e Mmeses,
Ma l 3. Hipertensidn PA Sistolica = 140 mmHg O diasidhica = 90 mmHg,
medidas en dos ocasiones separadas, & que lome
. , o medicameantos anb-hipertensivos.
£Tiene ¢l sujeto sintomas que puedan
indicar enfermedodes cordicvasculares? | 51 | Alto Riesgo 4. Hipercolesterolemia Colestarod > 200 mgidl; HOL-C < 40 mg/dl; LOL-C =
— 130 mgidl, © que tome medicamentos para disminuir el
cobestarol.
Ma l —
5. Glucosa elevada Glucosa sanguinea en ayunas = 110 mgidl, medida en
¢Tiene el sujeto mds de dos ocasiones separadas
1 factor de riesgo? — Si Moderado Ri
riesae ? =90 6. Obesidad indice de masa corporal = 30 kgim® & circunferencia de
la -:_inlura = 100 cm para hombres y > 88 cm para
Mo IMLjErEs,
7. Inactividad Fisica Mo participar en programas de ejercicio de forma
£Es el sujeto vardn *o= de 45 regular & no acumular al menos 30 min de ejercicio de
afios o mujer »o= de 55 afies? [—— & | Moderada Riesga moderada actividad fisica la mayoria de los dias de la
SEMANa,
hh l
Factor de riesgo negativo
Fajs Riexo Elevados niveles de HDL-C HOL-C 2 60 mg/dl.

Si taz miveles de HODL-C estda elevadas, reetar | parra de I sumur ae facteres posiiivas,



PROMOCION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD Y EJERCICIO FiSICO

BENEFICIOSOS PARA LA SALUD (AFBS)

*3. RIESGO CARDIOVASCULAR

ESTRATIFICACION DEL RIESGO
{Colegio Americano de Medicina del Deporte, 2000)

BAJO RIESGO MODERADO ALTO RIESGO
Clasificacidn Criterio RIESGO
Bajo Riesgo Individuos jévenes (hombres = 45 afios y mujeres < (a)E jercicio MO necesario MO necesario Recomendado
55 afios), asintométicos y con menos de 2 factores Moderadao
de ri .
et _ (a)E jercicio MO necesario Recomendade Recomendade
Riesgo moderado Sujetos mayores de edad (hombres = 45 aflos y Intenso
:ﬂ”’?“fﬁﬁmﬁwﬁhsmdmﬁmm (B)Test NO necesarie [NO necesario |Recemendade
resgo. submdximao
Alto riesgo Sujetos con uno o mas signos/sintomas de (b)Test MO necesario Recomendado Recomendado
enfermeadad cardiovascular yo pulmonar & sujelos Wdxima
con enfermedades conocidas cardiovasculares,

pulmonares o metabdlicas. —



PROMOCION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD Y EJERCICIO FiSICO

BENEFICIOSOS PARA LA SALUD (AFBS)

*3. RIESGO CARDIOVASCULAR

—

i Participates in Regular Exercise f

-

Krean 0,
Ho O, Mataksic”, iy Signs ar Ho o', Metabolic”, Metabolc”, or Any Sigrs or
or Rensd Disease Kreormm C', symptoms™ " or Renal Disake Renal Disease Symplesi’
. Matabalic'”, o Suggestive of Oy AND AND Suppestive of CW,
= Renal Diseese betabalic', or = Aspmptomatic Metabalic™, ar
Mo Skges or Renal Disease N Signs ar Henal Disesse
Smpeams™ AND Symptoms"™ 1
Sugpestive of OW', Asymptomatic [Regardiess of Sugiestive of v, Mﬂdllliﬂ= |egardless of
Mutabslic”, or disease status) taetabolic”, or Clearance ™~ tor diszase stabus)
Eeral Dimsase Renal Disease Moderate imtensity
Emercise Mot
| | | | o |
1] I F
Bledical Pl nducal Fledical Flecdicel h::'l: lﬁ:‘hﬁ Disconkirme
Clearance"™" Mot Clearance™™' Cearance’™ ™ Clearance’ Mot nant I ne changs Exgrctvn and Sauk
Necessary Rt mramaded Nercrmmended Kecevumry in signs/symptoms Medical Clearsrce
R eenrmpndied
Before Engeging in
I I | | igaraus* I
Light ea Following Medical Following Medical Infensity Exercine
Moderate®* Clearance, Light® 1o Clamance, Light* to Continue 1 Py Return to
Ielaniity Exerctia M odarabe®® Moderate™™ Moderate®™ aor Contirme with Erercive Folkorwing
Recommended Interaity Exercise Inbermity Exmrcise vignrous®*® Binderate®? Medical Clearance
Recommended Eecommended Intensity Exercise Intensity Exercise
My Gradually Gradually Progress
Progiass ba Flary Gradually Py Gradsal by May Graduslly Fallowing Medical ay Talerated
Wignrouy* s Progress as Prog s as Prograss Fellowing Clearance, May Folicesing ACEM
Ietensity Exerciee Tolerated Foliowing Tolerated Following ACSM Guidslines™ Gradually Progress as Gl
Following AC5M BCSK Guide lees® ACSH Gusidalievis™ Tolerated Follewing
Guidelines* ALEM Guicelines®

FIGURE I—Exerche preparticipation hesltl sereening loghe model for serebic exercise panticipation.

§Exercise participation, performing planned, structwred physical sctivity at least 30 min 3 modersic intensity en ai least 3 dowk ' for ot beast the
Iast 3 momihs.

*Light-intensiy exercise, 30% to <80% HREE er VOgE, 2 to <3 METs, 9-11 RPE, an intessity thai eauses slight imereases in HR and breathing.
** Muasderate-Imensity exercise, $0% fo <60% HRE er ViOGE, 3 e <6 METs, 12-13 RPE, an Imtensity that causes noticeable inereases in HE ansd
hreating.

***YVigoreus-imensity exercise =009 HRK or ViR, =6 METs, >14 RPE. an intenskty that causes subsiantial inereases in HR and breathing.
FOVI, eardiae, peripheral yasoular, or cerebrovascular discase.

$iMetnbolic disesse, fype 1 and 2 diabetes mellins

11i5igns amd sympinms. af rest or during sciivity: incledes pain, discomfert in the chest, neck. jow, arms, or other areas that may resuli frem schemis;
shorines of breath at rest or with mild exertion; dizdsess or syneope: onbespnea or parecysmal nocturnal dyspsea; ankle cdema; palpiintess ar
tachyeardis; intermiditent clhsdication: ksown heant murmor; or unusual fatigee or shonines of brestl with usual sotivizkes.

115 i Malkal clearance, appreval frem a health care professional to engage in cxerekse,

ADACEM Guldelines, see ACEM 5 Gaddefines for Evercle Temlug and Preseripiion, Sk cafinter, 2004,

Riebe, D., Franklin, B. A., Thompson, P. D., Garber, C. E., Whitfield, G. P,,
Magal, M. E. |. R., & Pescatello, L. S. (2015). Updating ACSM's
recommendations for exercise preparticipation health screening.
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4. RECOMENDACIONES ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD

Frecuencia Intensidad Tipo Duracion
3-5 dias/semana (150-300 Actividades de intensidad moderada o vigorosa
min/semana) Moderada o que involucren grupos musculares grandes y
Aerobica i vigorosa (40- sean continuas y ritmicas, como caminar, Sl
>150" moderada o 75’ vigorosa gso; de |3 FCR) y , )
o combinaciones equivalentes correr, etc.
Al menos 1 serie 8-12 repeticiones, 1-3
Muscular 2-3 dias/semana de 8-12 Ejercicios que trabajen los principales grupos series, 8-10 ejercicios, 2-3
series/grupo muscular repeticiones al musculares min de descanso entre
60-80% 1RM series.
10-30 segundos por
estiramiento, 2-4
Flexibilidad 2-3 dias/semana ?;:st:giosdis Ejercicios estaticos que abarquen los repeticiones por
series por grupo muscular dolo’r principales grupos musculares estiramiento, 4-8 ejercicios.

Acumulando 60" por
ejercicio



PROMOCION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD Y EJERCICIO FiSICO

BENEFICIOSOS PARA LA SALUD (AFBS)

4. RECOMENDACIONES ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD

Cumple Habito

5 dias/semana (250 min/semana) a

Aerdbica Si
intensidad moderada
Muscular No Nada
1 dia/semana 30 segundos por estiramiento, 2 repeticiones por estiramiento, 4
Flexibilidad No / 5 o 3 o

ejercicios.



PROMOCION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD Y EJERCICIO FiSICO

BENEFICIOSOS PARA LA SALUD (AFBS)

4. RECOMENDACIONES ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD

CALCULO DEL NIVEL DE ACTIVIDAD FESICA REALIZADA

3. Infensigad
Contesta las siguientes preguntas que se formulan: « Mo combio de la frecuencia cardiaca 0 puntes
» Pequefio aumento de la FC (andar lento,
. Jjugar boles, yoga...) 1 punto
1 frecuencig: « Ligero aumento de la FC y respiracién
* Menos de 1 vez a la semana O puntos (tenis de mesa, golf..) 2 puntos
e 1vez por semana 1 punto * Moderado aumento de la FC y respirac.
o 2 veces por semana 2 puntos (ciclismo de paseo, natacidn, marcha...) 3 puntes
: " * Aumento infermitente de la FC
* 3 veces por 3 os (tenis, balenceste, squash..) 4 puntes
* & veces por semana puntos «  Aumento sostenido de la FC
* 50 mds veces por semana 5 puntos (correra, esqui de fondo, ciclisme...) 5 puntos
2. M PARA COMPROBAR EL NIVEL DE ACTIVIDAD FISICA, MULTIPLICAR LAS
e  Menos de 5 min 0 puntos PUNTUACTIOMES DE CADA APARTADO:
e De5ald min 1 punto Frecuencia  duracién x intensidad = indice de actividad
¢ Del5a29 mi_" 2 puntos Indice de actividad Valeracidn
¢ De 30 a 44 min 3 puntos Menos de 15 sedentario
¢ De 45a59 min 4 puntos De 15 a 24 baja actividad
s  Mds de 60 min 5 puntos De 25 a 40 mederada actividad

De 41 a &0 activo fisicamente
Mas de 60 muy active fisicamente



*5. ESTADOS DE CAMBIO

Estado de cambio

Precontemplacion

Contemplacidén

Preparacion

Accion

Mantenimiento

G i f.?.‘j:.‘.:l,‘f 0N e e
z . ooperacién e e R

E'E":?pm EIECId MYy Espaiiola v ]
; S BOLA COMOCIMIENTOYSANTA CRUZ 8 S :

Identificacion

El individuo no tiene intencidon de cambiar su comportamiento en el futuro cercano. No es
consciente de su problema o no lo considera importante.

El individuo es consciente de su problema y esta pensando en cambiar, pero aun no ha tomado
ninguna accion concreta.

El individuo esta preparandose para el cambio y ha tomado algunas medidas concretas para
modificar su comportamiento en el futuro cercano.

El individuo ha tomado medidas concretas para modificar su comportamiento en el presente y
esta llevando a cabo el cambio en su estilo de vida.

El individuo ha mantenido su comportamiento modificado durante un periodo de tiempo
prolongado (generalmente de 6 meses o mas) y esta trabajando para prevenir recaidas.



*5. ESTADOS DE CAMBIO

Estado de cambio

Precontemplacion

Contemplacidén

Preparacion

Accion

Mantenimiento

COOPERACHKN
Cooperacion e T
= EMBAJADA » % .
DE ESPARIA aeCId My Espaiola o .
‘; EN BOLIVIA COMOCIMIENTO/SANTA CRUZ b b =

Estrategias utiles

Aumentar la conciencia sobre el problema y sus consecuencias negativas; proporcionar informacion
y educacion sobre los beneficios de cambiar el comportamiento.

Ayudar al individuo a explorar y evaluar los pros y los contras del cambio; animar al individuo a
identificar y planificar acciones concretas para el cambio.

Ayudar al individuo a establecer metas y objetivos especificos; proporcionar apoyo y
retroalimentacion positiva; ayudar al individuo a establecer un plan de acciéon detallado.

Proporcionar apoyo y retroalimentacion positiva; ayudar al individuo a superar las barreras y
obstaculos que puedan surgir; ayudar al individuo a establecer estrategias para prevenir recaidas.

Proporcionar apoyo y refuerzo positivo; ayudar al individuo a identificar y superar situaciones de
alto riesgo; ayudar al individuo a establecer estrategias para prevenir recaidas.



PROMOCION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD Y EJERCICIO FiSICO

BENEFICIOSOS PARA LA SALUD (AFBS)

*6. VALORACION POSTURAL Y DESEQUILIBRIO MUSCULAR

A. Alineacion ideal
B. Postura cifosis-lordosis
C. Postura de espalda plana

D. Postura “retrasada’

Kyphotic-lordotic posture Flat-back posture Sway-back posture.

Figure 1  The 4 postural types defined according 10 the classification of Kendall. (A) Ideal alignment. (B) Kyphotic-lordotic posture. (C)
Flat-back posture. (D) Sway-back posture. (Reprinted from Kendall FP, McCreary EK, Provance PG, Rodgers MM, Romani WA. Muscles:
testing and function, with posture and pain. 5th od. Baltimore, MD: Lippincott Williams & Wilkins; 2005)
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6. VALORACION POSTURAL

A. Alineacion ideal

B. Postura cifosis-lordosis
Acortamiento y fuerte: Extensores del cuello y flexores de cadera.
Elongados y débiles: Flexores del cuello, espalda alta, erectores espinales, oblicuo externo. Isquiotibiales
pueden o no estar débiles.

C. Postura de espalda plana
Acortados y fuertes: Isquiotibiales
Elongados y débiles: flexores de cadera

D. Postura “retrasada”
Acortados y fuertes: Isquiotibiales y espalda baja
Elongados y débiles: Abdominales y flexores de cadera



PROMOCION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD Y EJERCICIO FiSICO

BENEFICIOSOS PARA LA SALUD (AFBS)

*6. VALORACION POSTURAL

v

ROM flexion de tobillo

v

ROM extensidon de cadera y/o
flexion de cadera




PROMOCION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD Y EJERCICIO FiSICO

BENEFICIOSOS PARA LA SALUD (AFBS)

*6. VALORACION POSTURAL

ROM flexion de cadera

v

ROM abduccién
horizontal de hombro y/o
flexion de hombro

v




PROMOCION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD Y EJERCICIO FiSICO

BENEFICIOSOS PARA LA SALUD (AFBS)

7. VALORACION DE LA COMPOSICION CORPORAL Y LA CONDICION FiSICA

Neck

Abdomen
(Navel)

Male
Soldiers

Height

Neck

Abdomen
(Waist)

Height

=

[/ N

Hips

Female
Soldiers

ey

Body fat equations are focused on the key site reflecting
Under-exercise and over-nutrition habits: abdominal girth



PROMOCION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD Y EJERCICIO FiSICO

BENEFICIOSOS PARA LA SALUD (AFBS)

7. VALORACION DE LA COMPOSICION CORPORAL Y LA CONDICION FiSICA

JACKSON & POLLOCK 3-SITE SKIN-FOLD TEST (MEN)

www.estimatebodyfat.com www.estimatebodyfat.com www.estimatebodyfat.com

JACKSON & POLLOCK 3-SITE SKIN-FOLD TEST (WOMEN)

www.estimatebodyfat.com www.estimatebodyfat.com www.estimatebodyfat.com



PROMOCION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD Y EJERCICIO FiSICO

BENEFICIOSOS PARA LA SALUD (AFBS)

Fitness Categories for Body Composition (% Body Fat) for

«7. VALORACION DE LA COMPOSICION aen ly Age
CORPORAL Y LA CONDICION FiSICA Age (year)
% 20-29 3039 4049 5059 6069 70-79
99 4.2 7.3 95 11.1 12.0 13.6
95 Very Joar 64 10.3 13.0 149 16.1 155
90 79 125 150 17.0 181 17.5
85  Excellent 91 138 16.4 183 19.2 19.0
80 105 149 175 194 202 202
75 115 159 185 202 21.0 21.1
70 Good 126 168 193 21.0 21.7 216
65 138 17.7 20.1 21.7 224 22.3
60 148 184 208 223 230 229
85 158 192 214 230 236 236
0 o 167 200 221 236 242 241
45 175 20.7 28 24.2 249 245
40 186 216 235 249 256 25.2
35 198 224 242 256 264 25,7
0o e 207 232 249 263 2710 23
25 221 241 257 27.1 279 27.1
20 233 25.1 266 281 288 28.0
15 25.1 264 27.7 292 298 293
10 o 06 278 21 06 312 6
5 23 302 312 327  3\BS  R9
1 37 344 352 364 372 333
n= 1938 10457 16032 9976 3097 571




PROMOCION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD Y EJERCICIO FiSICO

BENEFICIOSOS PARA LA SALUD (AFBS)

7. VALORACION DE LA COMPOSICION CORPORAL Y LA CONDICION FiSICA

A score in the 80th . _
percentile for B Fuerza I Resistencia
example means you -
scored higher than Comp. Corporal Movilidad
80% of the people
who took test. 100

0.13% 2.14%.¢ 13.59%| 34.13% 80

60

Percentile: 1st  5th 10th 30th 50th

Ao

PIResistencia: 48,5
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«8. VALORACION CONJUNTA Y ESTABLECIMIENTO DE OBJETIVOS

S M A R T

Comunicar los resultados y sus
Alcanzables

implicaciones
Fijar metas que estén
dentro de la
probabilidad de lo

humanamente normal.
Si nos fijamos objetivos

Consensuar los objetivos del muy grandes, podemos

programa desmotivarnos al no
alcanzarlos.
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*9. OBJETIVOS Y CONTENIDOS CORTO, MEDIO Y LARGO PLAZO

TAEKWONDO. Tatami Polideportivo 1° Ma

0 DAL A A 4
Iniciacién €210 ahon
Awnado | 10a16ees T i [ is30a1930 BARO LIBRE. e -
" o NIVEL TN o, | HORAR
TENIS. Polideportivo 1° Mayo Ty — Cy
Iniclacién A partis de 6 afos. Lunes y Midrcoles | 1700 » 15:00 m* mw’ "m 2492 1340
¥ »
Avansado | Apartirde9aRos | Lunesy Midrcoles | 1800 8 19:00 - s R —
PADEL. Pistas de Padel Polideportivo 1° Mayo APRENDIZAJE DE LA NATACI Pltdh,
REdUCiI' Propedel de7adahos Lunes - Midrcoles | 17:00- 1800 Natacién Bebés 6 meses a2 afos. 2dlas 0 1a semana | 17:00 8 1845
+ Sedentarismo —— T deledstes |nesyMibrcos] 17a0s 1800
Perfeccionamiento ﬁﬂ:ﬂlﬂ- u.n.'n.._ M:M e V.Y caaieee
¥ do (2 de 3 a8 atos Lunes y Miércoles | 17,00 2 18:00
DEPORTE PARA ADULTOS e e
PADEL. Pistas de Pacel Polideportivo 1° Mayo Mconmiens Qe Jovenesyadultos | Lunesy Mibrcoles | 18:00 » 19:00
2-3 dias por “ po) or 170041800
semana ] LR e e S Iniciacion (1 grupo) de2a3ator Martes y Jueves | 18002 19:00
otk SOl Ol b T ‘vanzado (1 grupo) de3asanos Martesy Jueves | 17008 18:00
* Fortalecimiento muscular 3 Inlciacién A partie de 16 aflos Jueves 20:00 - 21:00 T
* Flexibilidad - elasticidad ==% A paci Sa 3 ahen T e Avanzado (1 grupo) . Martesyivews | 150021500
Avaarsdo A partir de 16 afios Miéreoles 21:00 - 22:00 3 170021800
Midrcoles | 20:00-21:00 Y 5 ¥ 18:00 8 19:00
A partie de 16 afios Jueves 2100 22:00 Y 17:00819:00
ENTRENAMIENTO FUNCIONAL. Sala Polivatente
GIMNASIA ACUATICA. Piscina Cublerta Polideportivo 1° Mayo
] Aprdaioiante T yileses | sasme o | NvE | M | ohs | Womwo

3-5 dias por MUSCULACION. Gimnasio Polideportivo 1° Mayo
semana
* Actividad cardiovascular
* Actividad deportiva
recreativa
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Apatrdelbatos | Matesyleves | 18000150 | ¥
Sl S Pt SRR

Todos
los dias

* Estilo de vida
activo y saludable

““Controla tu riesgo’

© Cherma Matia - 2018

MAS INFORMACION EN LA WEB:

+ fundaciondelcorazon.com
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*9. OBJETIVOS Y CONTENIDOS CORTO, MEDIO Y LARGO PLAZO

semana S | semana G
ARG FMH FMH
AEL AEL AEL
45534 424,11 434 453 44 22085 45973 47041 48133 439.7
17312 161,24 165 17239 2397 17472 178 85 183 186,12
1. 18 18 15 12 18 18 18 18
62845 585,36 599,01 62524 30453 63451 649,25 66433 675,88

| R 11 | 105 | 105 | o5 12 | 12 1z | %2
153242 190116
| I " T T ) £ 1 3% 1 1 | =2
582,61 722,81
i MES 5 MES 6
| semana 17 | semana 18 | semana 19 | semana 20 | semana 21 | semana 22 | semana 23 | semana 24
FMH Fres Fres Fres FMH FMH FMH FMH
AEM AEM AEM AEM RF ae/fla RF ae/la AF ae/la CAE CAE CAE AEM AEM
23765 545,7 548,24 569,15 570,22 279,17 590,04 602,57 6126 625,31 303,81 616,49
90,35 207,47 208,44 216,39 216,79 106,14 214,98 226,29 229,26 211 112,94 210,43
12 18 18 18 18 12 18 18 18 18 12 18
328 753,17 756,68 785,54 787,02 385,3 805,01 828,86 84186 | 85831 416,76 816,91
o5 | 13 | 12 [ 125 12 | o5 | 12 | 12 52 | & | 8S ] 318
1900,74 2042 2158,21
2 0 =2 | & ) 2 2. | 2 | @ | 28 23 1 28 | 2 | 2
122,05 708,2 805,03
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