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•1. INFORME MÉDICO

DIAGNOSTICO

• INDICACIONES
• CONTRAINDICACIONES
• OBSERVACIONES

GUIAS

* Practica de la actividad y/o ejercicio físico recomendada

VALORACIÓN 
FUNCIONAL

• INDICACIONES
• CONTRAINDICACIONES
• OBSERVACIONES
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•2. PAR-Q Y HÁBITOS DE VIDA

* Consentimiento informado, protección de datos
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•2. PAR-Q Y HÁBITOS DE VIDA

Factores clave en cuanto a cuestionario hábitos de vida

• Sedentarismo

• Alimentación

• Descanso

• Apoyo social

• Estrés 

• Consumo de tabaco, alcohol, etc. 
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•3. RIESGO CARDIOVASCULAR
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•3. RIESGO CARDIOVASCULAR

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

Frecuencia Intensidad Tipo Duración

Aeróbica

3-5 días/semana (150-300 

min/semana) 

>150’ moderada o 75’ vigorosa 

o combinaciones equivalentes 

Moderada o 

vigorosa (40-

85% de la FCR)

Actividades de intensidad moderada o vigorosa 

que involucren grupos musculares grandes y 

sean continuas y rítmicas, como caminar, 

correr, etc.

30-60 min/día

Muscular
2-3 días/semana

series/grupo muscular

Al menos 1 serie 

de 8-12 

repeticiones al 

60-80% 1RM

Ejercicios que trabajen los principales grupos 

musculares

8-12 repeticiones, 1-3 

series, 8-10 ejercicios, 2-3 

min de descanso entre 

series.

Flexibilidad
2-3 días/semana

series por grupo muscular

Al punto de 

tensión, sin 

dolor

Ejercicios estáticos que abarquen los 

principales grupos musculares

10-30 segundos por 

estiramiento, 2-4 

repeticiones por 

estiramiento, 4-8 ejercicios.

Acumulando 60’’ por 

ejercicio
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•4. RECOMENDACIONES ACTIVIDAD FÍSICA PARA LA SALUD

Cumple Hábito

Aeróbica Si
5 días/semana (250 min/semana) a

intensidad moderada

Muscular No Nada

Flexibilidad No
1 día/semana 30 segundos por estiramiento, 2 repeticiones por estiramiento, 4 

ejercicios.
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•5. ESTADOS DE CAMBIO

Estado de cambio Identificación

Precontemplación

El individuo no tiene intención de cambiar su comportamiento en el futuro cercano. No es 

consciente de su problema o no lo considera importante.

Contemplación

El individuo es consciente de su problema y está pensando en cambiar, pero aún no ha tomado 

ninguna acción concreta.

Preparación

El individuo está preparándose para el cambio y ha tomado algunas medidas concretas para 

modificar su comportamiento en el futuro cercano.

Acción

El individuo ha tomado medidas concretas para modificar su comportamiento en el presente y 

está llevando a cabo el cambio en su estilo de vida.

Mantenimiento

El individuo ha mantenido su comportamiento modificado durante un período de tiempo 

prolongado (generalmente de 6 meses o más) y está trabajando para prevenir recaídas.
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•5. ESTADOS DE CAMBIO

Estado de cambio Estrategias útiles

Precontemplación

Aumentar la conciencia sobre el problema y sus consecuencias negativas; proporcionar información 

y educación sobre los beneficios de cambiar el comportamiento.

Contemplación

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.

Preparación

Ayudar al individuo a establecer metas y objetivos específicos; proporcionar apoyo y 

retroalimentación positiva; ayudar al individuo a establecer un plan de acción detallado.

Acción

Proporcionar apoyo y retroalimentación positiva; ayudar al individuo a superar las barreras y 

obstáculos que puedan surgir; ayudar al individuo a establecer estrategias para prevenir recaídas.

Mantenimiento

Proporcionar apoyo y refuerzo positivo; ayudar al individuo a identificar y superar situaciones de 

alto riesgo; ayudar al individuo a establecer estrategias para prevenir recaídas.
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•6. VALORACIÓN POSTURAL Y DESEQUILIBRIO MUSCULAR

A. Alineación ideal

B. Postura cifosis-lordosis

C. Postura de espalda plana

D. Postura ‘’retrasada’’
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•6. VALORACIÓN POSTURAL

A. Alineación 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
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•6. VALORACIÓN POSTURAL

ROM flexión de tobillo

ROM extensión de cadera y/o 
flexión de cadera
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•6. VALORACIÓN POSTURAL

ROM flexión de cadera

ROM abducción 
horizontal de hombro y/o 
flexión de hombro
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•7. VALORACIÓN DE LA COMPOSICIÓN CORPORAL Y LA CONDICIÓN FÍSICA
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•7. VALORACIÓN DE LA COMPOSICIÓN 
CORPORAL Y LA CONDICIÓN FÍSICA
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•8. VALORACIÓN CONJUNTA Y ESTABLECIMIENTO DE OBJETIVOS 

• Comunicar los resultados y sus 
implicaciones

• Consensuar los objetivos del 
programa
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•9. OBJETIVOS Y CONTENIDOS CORTO, MEDIO Y LARGO PLAZO
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•9. OBJETIVOS Y CONTENIDOS CORTO, MEDIO Y LARGO PLAZO
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