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deporte: |la actividad fisica y lucha
contra el sedentarismo y sus
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1- Aumentar el nivel de
actividad fisica.

2- Disminuir el
sedentarismo .

3- Prevenir las lesiones
osteomusculares.

4- Favorecer el
mantenimiento vy la vuelta al
Trabajo.




*Consejo breve

*Educacion individual/grupal
*Prescripcion Ejercicio Fisico
*Interconsulta

°Deri)/‘acién a programa de EF
L

PRODUCTION

Modelos de activacion segun el “Consejo integral en estilo de vida en atencidn primaria,
vinculado con recursos comunitarios.” (Madrid 2015) http://bit.ly/2e2TjvX



http://bit.ly/2e2TjvX

Educacion

Serie organizada de consultas
20-30 minutos
Vivencias-Refuerzo-Barreras
Objetivos

Otras recomendaciones

Talleres
2-3 horas
Grupos de discusion
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Prescripcion EF

Proceso por el que se recomienda un régimen de actividad
fisica de manera sistematica e individualizada, para
mejorar la condicion fisica, promocionar la salud y disminuir
los factores de riesgo de EECC y garantizar una practica
segura del EF siempre segun las necesidades y preferencias
de |la persona, y la existencia o no de patologia.

Producto: Elaboracion de un plan de ejercicio fisico

individualizado.




Ambitos implicados

e Ambito laboral
e Ambito sanitario
* Ambito deportivo
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MOTIVACION

Ejemplos de medidas para mantener la motivacion de los frabajadores

MEDIDA ‘ DESCRIPCION
Feedback en relacién al Proporcionar informacion de los resultados y del progreso obtenido
comportamiento y/o tanto a nivel privado (durante el examen médico peridodico o la visita

beneficios ligados al cambio de | al lugar de trabajo) como publico (rankings, noticias) en los medios de

comportamiento. comunicacion de la empresa.

Proponer técnicas de auto-registro y auto-refuerzo. El seguimiento
o individual puede facilitarse a través de diarios, Health Apps,

Auto-seguimiento . o
wearables, software especifico/plataformas para definir, controlar

objetivos...

i ) ) Se puede establecer una politica de recompensas en funcion de los
Sistema de incentivos . o .
logros, esfuerzo realizado, objetivos conseguidos.

o i ) ) Favorecer la interaccion entre los trabajadores, promover la nocion
Maximizar la influencia social _ o N _
de grupo, organizar actividades para familiares y amigos.
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ENTORNO FAVORABLE

¢Qué medidas os ayudarian a que 0os movierais
mas durante vuestra jornada laboral?

¢ Qué medidas facilitarian que hicieras mas
ejercicio en o fuera del trabajo?






Crear un grupo para caminar




Andar

BFA
DFB

;

A

Bizkaiko Foru Aldundsa

Kepa Lizarraga

2
=2
S
5
s
(]
a




3 g?glsﬁpn'}]o,\ glENElal'ENO INSTITUTO NACIONAL
Al PLEO DE SEGURIDAD, SALUD Y BIENESTAR
Y SEGURIDAD SOCIAL EN EL TRABAJO

wWwWw.Wwikirutas.es

- X
e ,_>\' ':‘:‘ http:/www wikirutas.es/ P = & || ¥ Wikirutas.es: rutas de sende... ¥ ‘ ‘ {’FD r,;"\-» {E‘;;- .@.
» .
jBusca tu ruta!
Provincia: | Todas V| Apropiada para: | Todos
Recorrido: entre| _(m. y| |km Desnivel: entre| |m. y|
Dificultad: ¥Ibaja [¥/media alta ¥Imuy alta
Tipo de recorrido: [ Ida y vuelta ISélo ida [v]Circular
[ | Busear sélo rutas con track gps || Buscar sdlo senderos homologados
Buscar
Buscar por nombre o lu@r:| | [ Buscar ]
I Me gusta | compartir
Wikirutas en tu
smartphone
Ultimas fotos Nuevas rutas
Pefalba-Arroyo Penalba-Arroyo Almagrero-Los chorros
Serranmia de Cuenca / Cuenca / Castilla La Mancha
Almagrero-Los Ruta enviada por Roniman v

chorros



http://www.wikirutas.es/

En bici al trabajo

£9.454,

En bici al trabajo

http://bit.ly/2qc9lXi



http://bit.ly/2qc9lXi
http://bit.ly/2qc9lXi

Los empleados de Liberty
Seguros recorren al ano mas
de 45.000 km en bici

El programa 'En Bici al Trabajo' duplica los ciclistas en la
sede de Barcelona vy lo triplica en Madrid

Liberty — En bici al trabajo

Evaluacion de resultados
Mayo — Octubre 2016



http://bit.ly/2rOhzW2
http://bit.ly/2rOhzW2
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http://walkspain.es/ **

ewalkspain

Inicio  #walktomars ElJuego Blog Prensa Contacto Accesoaliga f w

@
saludurbana

@ Edita y personaliza tu perfil

Muévete @ o b b
y acumula pasos ——
{ @ Registra tus progresos
y consigue puntos
Establece objetivos
& e jntenta superarte

]

iQUIERO PARTICIPAR!


http://walkspain.es/
http://walkspain.es/

Eventos deportivos internos, inter-empresa
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CHALLENGE

https://ehealthchallenge.sport

snet.es/

J % Juegos interempresas® - x\'-l-
€0 jocsinterempreses.com/es/2017/madrid

= http://www.jocsinterempreses.com/
es/2017/madrid

Juegos interempresas®
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o
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‘ Barcelona 2017 Madrid 2017 Valencia 2017

diciones ¥ || 9 Contacto

Plazas | Empresas

Puntuacion

remios

Presentacion

piada Empresarial Solidaria, y con el objetivo de seguir

2017 a Madrid en la que sera su 7

Los Juegos p


http://www.jocsinterempreses.com/es/2017/madrid
http://www.jocsinterempreses.com/es/2017/madrid
http://www.jocsinterempreses.com/es/2017/madrid
https://ehealthchallenge.sportsnet.es/
https://ehealthchallenge.sportsnet.es/
https://ehealthchallenge.sportsnet.es/




http://www.caloriascontraelhambre.com/

¢ Como funciona? | Preguntas frecuentes

Unete jTu energia es la suya!

| Nombre | Apellidos

| Email i Empresa (opcional)

| Peso © Pounds © Kg

| Contrasena || Repetir contraseia
Gracias a todos los que habéis S
participado con vuestros iR

kilometros.

Hemos quemado mas de 1 millon de Kcal y
recaudado 1,500€. Paso a paso todo suma!

ANDROID APP ON

Descarga la app P> Google play



http://www.caloriascontraelhambre.com/
http://www.caloriascontraelhambre.com/
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Elementos para hacer ejercicio
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Oficina dinamica

© rmovemeny
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EN LA,OFICINA

MUEVETE

Contando con el tiempo que pasamos dentro y fuera del trabajo,
la mayoria de las personas estd sentada entre 8 y 13 horas al dia.

¢DURANTE CUANTO TIEMPO ESTAS SENTADO AL DIA?

DE O A 4L HORAS \ E A . +DE 8 HORAS
RIESGO BAJO > | O M3 C RIESGO ALTO

CONSEJOS PARA EVITAR EL SEDENTARISMO

Realiza pausas cada 2 horas Usa las escaleras en vez del ascensor

an
W
-~r
Las reuniones, mejor de pie o paseando Anda mientras hablas por teléfono
AD DO 0 dad d dap D orno

§

Video

INSTITUTO NACIO!

’ INAL
EN EL TRABAJO

DE SEGURIDAD, SALUD Y BIENESTAR



http://www.insht.es/portal/site/PromocionSalud/menuitem.084224e92eb1cbede435b197280311a0/?vgnextoid=8691d1807cd27510VgnVCM1000008130110aRCRD&vgnextchannel=1d9a0958cfe04310VgnVCM1000008130110aRCRD

por
escalera tu salud
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you in the name of million: and millions of Hindu peopie o

thank you in the name of the mother

you in the name of the most ancient order of monks

America, it fils my heart with joy uns

é Stairs by Tom Rolfe in https://www.flickr.com/photos/kapungo/6369038047/



I DESIGN |

PROMOTING PHYSICAL ACTIVITY
-~
AND HEALTH IN DESIGN

[ ACTIVE DESIGN
onveesomucveno: IS

http://www1.nyc.gov/site/ddc/about/active-design.page



http://www1.nyc.gov/site/ddc/about/active-design.page
http://www1.nyc.gov/site/ddc/about/active-design.page
http://www1.nyc.gov/site/ddc/about/active-design.page
http://www1.nyc.gov/site/ddc/about/active-design.page
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Subvencion matricula/cuotas







“Dime

y lo olvido;
ensename

y lo recuerdo;
involucrame
y lo aprendo”.

BENJAMIN FRANKLIN

OBIERNO
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Ejercicio ligeros o moderados, de
corta duracion y diarios de
preparacion o para evitar la fatiga

Sesiones de ejercicio fisico
durante la jornada laboral

Programa de apoyo y
seguimiento del tratamiento o
rehabilitacion de las lesiones




ZONA ANATOMICA INSTRUCCIONES
CUELLO Sentado o de pie, con la espalda recta, inclinar la cabeza
hacia atras. A continuacion, inclinar la cabeza hacia
Flexo-extension
delante.
HOMBROS Sentado o de pie, con la espalda recta, llevar los hombros

Encogimiento

hacia las orejas. Contar hasta tres y relajar.

Sentado o de pie, con la espalda recta, rotar los hombros

i T GOBIERNO
DE ESPANA

FRECUENCIA

HOMEBROS Tres repeticiones
hacia atras tres veces, con los brazos a lo largo del
Circulos
cuerpo.
Cruzar los brazos y subir las manos a la altura de los
ESPALDA hombros. Mover los hombros hacia atras con la ayuda de
Dorsal los brazos, con los codos abajo. Mantener la posicion
durante 15 segundos.
Sentado o de pie, con la espalda recta, extender el brazo
al frente, con los codos rectos v la mano flexionada .
ANTEBRAZOS Y hacia abaio 0 hac " ‘i" | < culos del Una repeticion para
MURNECAS (hacia abajo o hacia arriba). Estirar los musculos de

Flexiones palmar y dorsal

antebrazo colocando la palma de la otra mano sobre el
dorso o la palma de la mano flexionada y presionar hacia
el cuerpo. Mantener la posicion durante 5 segundos.

cada tipo de flexion
y brazo

DEDOS Colocar una goma elastica alrededor de los dedos y Tres repeticiones
Extensidn extenderlos al maximo. por mano
DEDOS Con una pelota en la mano, realizar contracciones con | Tres repeticiones
Elexian flexion de los dedos. por mano

MINISTERIO
DE EMPLEO
Y SEGURIDAD SOCIAL

INSTITUTO NACIONAL
DE SEGURIDAD, SALUD Y BIENESTAR
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Ejercicios durante la jornada laboral
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Obj.: Mantener una adecuada masa muscular para el
desarrollo del trabajo.

Dos sesiones semanales de unos 20’ de duracidn con
ejercicios adaptados al tipo de trabajo.

Ejemplos de indicaciones para fareas/trabajos especificos

Fortalecimiento de la musculatura abdominal y lumbar.

Manipulacion manual de

cargas Ejercicios de amplitud de movimiento para descargar la musculatura

fatigada.

Estiramientos de EESS, zona cervico-dorsal, columna vertebral (dorsal
Trabajo en cadena en ancho) y EEIl (isquiotibiales).
bipedestacion Fortalecimiento de la musculatura de extremidades superiores.

Fortalecimiento de la faja abdominal y del cuadriceps.
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Ejercicios adaptados para prevenir LME

Ejemplos de egjercicios adaptados por zona afectada.
http://www.mutuanavarra.es/Portals/0/Documentos/GUIAENTRENATE. pdf

FPor tur salud.

Nas inforrmacion e Entrénate en tu puesto de frabajo.

ESTIRAMIENTOS/FLEXIBILIDAD

Extension, flexion y rotacion sostenida

FORTALECIMIENTO

Ejercicios isotdnicos con banda elastica de
los extensores, flexores laterales, rotadores
del cuello.

CERVICAL durante 30 segundos, tres veces al dia,
. Fortalecimiento de la musculatura de la
cinco weces a la semana.
cintura escapular y miembros superiores
Con pesas.
Ejercicios de movilidad articular Entrenamiento de las Ea{j'E nas
N . . estabilizadoras de la escapula mediante
(péndulo), estiramiento de la )
resistencias con elasticos o poleas y
musculatura pectoral (hombro).
EXTREMIDADES } ejercicios de rotacion con banda (hombro).
Flexion palmar y dorsal asistida con el . .
SUPERIORES . Ejercicios de flexo-extensidon de la mufieca
hombro en 902 de flexion y el codo en
. . utilizando mancuernas o bandas elasticas;
extension y pronacion (codo). X i
extension/flexidn de dedos contra
resistencia (codo).
) L ) ) Ejercicio de fortalecimiento de la columna
Ejercicios de estiramiento en descenso ; .
) . ) _ ] vertebral en cuadrupedia o estirado boca
LUMBAR o direccional. Estiramientos rodilla-

pecho, piriforme.

abajo, lewvantando pierna y brazo
contrarios.



http://www.mutuanavarra.es/Portals/0/Documentos/GUIAENTRENATE.pdf
http://www.mutuanavarra.es/Portals/0/Documentos/GUIAENTRENATE.pdf

Sedentarismo: Nivel de riesgo
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los efectos de la sedestacion minuto a minufo. Adaptado del blog de Fibion
hitps ffwww fibion.com/en/blog/much-sitting-bad-health-read-three-reasons/

Cesa la activacion de los grandes grupos musculares. El organismo pasa
Tan pronto como nos sentamos

de un estado activo a otro de reposo.

Disminuyen de forma significativa la lipoproteinlipasa y el colesterol

Cuatro horas sentado

HDL.

La funcidn de la insulina disminuye un 30% y la captacion de glucosa
Cinco horas sentado , _ ?E Y P g

por parte de los musculos es deficiente.

En animales, la actividad de la lipoproteinlipasa y la de la insulina
Doce horas sentado disminuyen un 30% y un 40% respectivamente en comparacion con los

dias en que se alterna la sedestacion con la bipedestacion
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F| bion Tiempo sentado Tiempo de pie
- Tiempo caminando Tiempo corriendo
https://fibion.com/ Tiempo pedaleando Energia consumida

Fibion Activity Watch Report

Ejemplo de informe de Fibion


https://fibion.com/
https://fibion.com/

¥ GOBIERNO MINISTERIO INSTITUTO NACIONAL
DE ESPANA DE EMPLEO n DE SEGURIDAD, SALUD Y BIENESTAR
Y SEGURIDAD SOCIAL ENEL TRABAJO

Indicadores

. Ejemplo de indicadores en funcion del objelivo marcado.

OBIJETIVOS DEFINICION DE LA VARIABLE

5Suma de la duracidn de todos los periodos de sedestacidn

Disminuir el tiempo total dedicado a .
en una jornada de 8h.

actividades sedentarias durante la jornada

\aboral Suma de los minutos de todos los periodos en sedestacion
aboral.

igual o por debajo de 1,5 MET.

Aumentar el ndmero de pausas durante el | Mediana de la duracidon de los periodos de sedestacion
tiempo dedicado al trabajo sedentario. registrados durante siete dias consecutivos.

Aumentar la duracion media de las pausas | Media de la duracion de las pausas entre periodos
entre periodos sedentarios. sedentarios.

Disminuir el nimero de periodos sentado de, NUmero de periodos de sedestacion de mas de una hora de

mas de 1 hora de duracion. duracion.
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MEDIDAS DE PREVENCION |

Aumentando el numero de pausas y promoviendo cambios
posturales (pautados, a discrecion, alarmas)

o Descanso -

Estiramiento inclinado de cuello
Comience porvendo la cabezs comodamente

en pomcion ergunda. Incline 1y cabezz
lentamente haca ¢ hombro dereche,
cguerdo def cusfic. Mantengs esa peacce

dunante 5 segundes. Incine entonces ls )
Cakeza A € 400 T30 paa et © Want to take a little break?

Iododn«hc Hage esto dos veces en cade
Stand up and stretch for a

minute or two.
Tanda de eyercos x

| Descamso de %21 munytes

g it NoO thanks

- -a

Ejemplos de mensajes de las apiicaciones workrave y riseérecharge

www.workrave.org www.riserecharge.com



http://www.workrave.org/
http://www.riserecharge.com/

MEDIDAS DE PREVENCION i

Modificando el entorno de trabajo, mas alla del espacio
individual:

» Evitar el modelo de despacho/espacio delimitado

* Promover una oficina mas abierta

 No tener un lugar fijo asignado

e Lugares distintos en funcion de las tareas o funciones

Looks like a real office by Mike Beltzner on https://www.flickr.com/photos/beltzner/3811676004/



https://www.flickr.com/photos/beltzner/3811676004/
https://www.flickr.com/photos/beltzner/3811676004/
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e Valoracion socio-econdmica de un Programa de Actividad Fisica para
los trabajadores de una empresa

* Cuestionario MoveEurope sobre la calidad de las intervenciones en
actividad fisica (pdf, 146 Kbytes)

* Fichas saludables de la Mutua Navarra

 Materiales para la Promocion de la alimentacion equilibrada y la
actividad fisica de la Junta de Andalucia.

* Federacion de Medicina del Deporte. Documento: Plan integral para la
actividad fisica y el deporte en ambito laboral

* Centro de Control de Enfermedades (CDC): Actividad fisica en adultos

* Servicio de Salud Nacional GB (NHS): Promoviendo la actividad fisica en
el lugar de trabajo

* Consejo Superior de Deportes (2009) Plan integral para la actividad
fisica y el deporte (2010-2020).

» Consejo Superior de Deportes (2009) Plan integral para la actividad fisica
y el deporte, version 1: deporte en el ambito laboral



http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Documentacion/FICHAS DE PUBLICACIONES/EN CATALOGO/GENERALIDAD/Valoracion socioeconomica/valoracion_web.pdf
http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Documentacion/FICHAS DE PUBLICACIONES/EN CATALOGO/GENERALIDAD/Valoracion socioeconomica/valoracion_web.pdf
http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Documentacion/FICHAS DE PUBLICACIONES/EN CATALOGO/GENERALIDAD/Valoracion socioeconomica/valoracion_web.pdf
http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Documentacion/FICHAS DE PUBLICACIONES/EN CATALOGO/GENERALIDAD/Valoracion socioeconomica/valoracion_web.pdf
http://www.insht.es/PromocionSalud/Contenidos/Promocion Salud Trabajo/Documentos ENWHP/Cuestionarios/Ficheros/cuestionario move europe.pdf
http://www.insht.es/PromocionSalud/Contenidos/Promocion Salud Trabajo/Documentos ENWHP/Cuestionarios/Ficheros/cuestionario move europe.pdf
http://www.insht.es/PromocionSalud/Contenidos/Promocion Salud Trabajo/Documentos ENWHP/Cuestionarios/Ficheros/cuestionario move europe.pdf
http://www.insht.es/PromocionSalud/Contenidos/Promocion Salud Trabajo/Documentos ENWHP/Cuestionarios/Ficheros/cuestionario move europe.pdf
http://www.insht.es/PromocionSalud/Contenidos/Promocion Salud Trabajo/Documentos ENWHP/Cuestionarios/Ficheros/cuestionario move europe.pdf
http://www.insht.es/PromocionSalud/Contenidos/Promocion Salud Trabajo/Documentos ENWHP/Cuestionarios/Ficheros/cuestionario move europe.pdf
http://www.insht.es/PromocionSalud/Contenidos/Promocion Salud Trabajo/Documentos ENWHP/Cuestionarios/Ficheros/cuestionario move europe.pdf
http://www.insht.es/PromocionSalud/Contenidos/Promocion Salud Trabajo/Documentos ENWHP/Cuestionarios/Ficheros/cuestionario move europe.pdf
http://www.insht.es/PromocionSalud/Contenidos/Promocion Salud Trabajo/Documentos ENWHP/Cuestionarios/Ficheros/cuestionario move europe.pdf
http://www.mutuanavarra.es/es/promocion-salud-en-el-trabajo/fichaspst.aspx
http://www.juntadeandalucia.es/salud/channels/temas/temas_es/C_3_NUESTRA_SALUD/C_1_Vida_sana/Alimentacion_equilibrada_actividad_fisica/materiales/materiales?perfil=ciud&desplegar=/temas_es/C_3_NUESTRA_SALUD/&idioma=es&tema=/temas_es/C_3_NUESTRA_SALUD/C_1_Vida_sana/Alimentacion_equilibrada_actividad_fisica/materiales/&contenido=/channels/temas/temas_es/C_3_NUESTRA_SALUD/C_1_Vida_sana/Alimentacion_equilibrada_actividad_fisica/materiales/materiales
http://www.juntadeandalucia.es/salud/channels/temas/temas_es/C_3_NUESTRA_SALUD/C_1_Vida_sana/Alimentacion_equilibrada_actividad_fisica/materiales/materiales?perfil=ciud&desplegar=/temas_es/C_3_NUESTRA_SALUD/&idioma=es&tema=/temas_es/C_3_NUESTRA_SALUD/C_1_Vida_sana/Alimentacion_equilibrada_actividad_fisica/materiales/&contenido=/channels/temas/temas_es/C_3_NUESTRA_SALUD/C_1_Vida_sana/Alimentacion_equilibrada_actividad_fisica/materiales/materiales
http://femede.es/documentos/Laboralv1.pdf
http://femede.es/documentos/Laboralv1.pdf
http://www.cdc.gov/nchs/nhis/physical_activity/pa_overview.htm
http://www.cdc.gov/nchs/nhis/physical_activity/pa_overview.htm
http://www.cdc.gov/nchs/nhis/physical_activity/pa_overview.htm
http://femede.es/documentos/PlanIntegralv1.pdf
http://femede.es/documentos/PlanIntegralv1.pdf
http://femede.es/documentos/PlanIntegralv1.pdf
http://femede.es/documentos/Laboralv1.pdf
http://femede.es/documentos/Laboralv1.pdf

Pagina web de la Estrategia de Promocion de la Salud y Prevencion en el Sistema Nacional
de Salud (EPSP). En el marco del abordaje de la cronicidad en el SNS). Explorandola se
encuentran todos los documentos realizados hasta enero de 2016 para su implementacion:
http://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/estrategiaP
romocionyPrevencion.htm

Pagina web sobre estilos de vida de la EPSP. Esta pagina web surge como parte de las
acciones de la Estrategia de Promocidn de la Salud y Prevencion (EPSP) en el Sistema
Nacional de Salud y su finalidad es proporcionar informacidn util y de calidad, ajustada a las
diferentes necesidades de la ciudadania; en ella podras encontrar recomendaciones,
herramientas interactivas, videos y otros materiales y recursos de utilidad para hacer mas
saludables nuestros estilos de vida. Consta de un apartado destinado a reforzar a nivel
poblacional el cumplimiento de las recomendaciones “Actividad Fisica para la Salud y
Reduccién del Sedentarismo. Recomendaciones para la poblacién
http://www.estilosdevidasaludable.msssi.gob.es/

Pagina web de Localiza salud. La EPSP invita a todos los municipios espafioles a adherirse a
la estrategia y a implementarla en su territorio. Entre las actividades a llevar a cabo, los
municipios inician la identificacidn de recursos para facilitar a la ciudadania llevar estilos de
vida saludables.

En este mapa encontraras recursos, entre otros, para facilitar estilos de vida mas saludables,
de los municipios que estan adheridos este mapa facilita:
http://localizasalud.msssi.es/maparecursos/main/ResourcesSearch.action

Guia Andar:
http://www.bizkaia.eus/mwg-internal/de5fs23hu73ds/progress?id=2hdy1WjU6sjvshUTd-
ustTI7rsuFct4t3alL2S2xvbGQ



http://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/estrategiaPromocionyPrevencion.htm
http://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/estrategiaPromocionyPrevencion.htm
http://www.estilosdevidasaludable.msssi.gob.es/
http://localizasalud.msssi.es/maparecursos/main/ResourcesSearch.action
http://www.bizkaia.eus/mwg-internal/de5fs23hu73ds/progress?id=2hdy1WjU6sjvshUTd-ustTl7rsuFct4t3aL2S2xvbGQ
http://www.bizkaia.eus/mwg-internal/de5fs23hu73ds/progress?id=2hdy1WjU6sjvshUTd-ustTl7rsuFct4t3aL2S2xvbGQ
http://www.bizkaia.eus/mwg-internal/de5fs23hu73ds/progress?id=2hdy1WjU6sjvshUTd-ustTl7rsuFct4t3aL2S2xvbGQ
http://www.bizkaia.eus/mwg-internal/de5fs23hu73ds/progress?id=2hdy1WjU6sjvshUTd-ustTl7rsuFct4t3aL2S2xvbGQ
http://www.bizkaia.eus/mwg-internal/de5fs23hu73ds/progress?id=2hdy1WjU6sjvshUTd-ustTl7rsuFct4t3aL2S2xvbGQ
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Videos de apoyo a las recomendaciones de actividad fisica en personas
adultas que proponen diferentes ejercicios a realizar, de forma progresiva nivel
inicial, intermedio y avanzado), para mejorar 3 componentes de la actividad
fisica: el equilibrio, la fuerza y resistencia muscular, la flexibilidad:
http://www.estilosdevidasaludable.msssi.gob.es/actividadFisica/actividad/reco
mendaciones/videosEjercicios/adultos/home.htm

Videos con ejercicios sencillos para estimular progresivamente y facilitar el
cumplimiento de recomendaciones en menores de 1 ano, divididos por grupos
de edad: hasta 3 meses, de 3 a 6 meses, de 6 a 9 meses, mas de 9 meses:
http://www.estilosdevidasaludable.msssi.gob.es/actividadFisica/actividad/reco
mendaciones/videosEjercicios/menores/home.htm

Centers for Disease Control and Prevention (CDC) Videos:
http://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/videos/index.htm

El video del Dr. Mike Evans: 23 horas y media: (traduccidn al espanol):
https://www.youtube.com/watch?v=wYwHIlkpQmqQ&feature=player embedd
ed



http://www.estilosdevidasaludable.msssi.gob.es/actividadFisica/actividad/recomendaciones/videosEjercicios/adultos/home.htm
http://www.estilosdevidasaludable.msssi.gob.es/actividadFisica/actividad/recomendaciones/videosEjercicios/adultos/home.htm
http://www.estilosdevidasaludable.msssi.gob.es/actividadFisica/actividad/recomendaciones/videosEjercicios/menores/home.htm
http://www.estilosdevidasaludable.msssi.gob.es/actividadFisica/actividad/recomendaciones/videosEjercicios/menores/home.htm
http://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/videos/index.htm
https://www.youtube.com/watch?v=wYwHIkpQmqQ&feature=player_embedded
https://www.youtube.com/watch?v=wYwHIkpQmqQ&feature=player_embedded
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