# QuédateEnCasa
Ul

UNIVERSIDAD
VINA DEL MAR

ENTRENAMIENTO EN CASA

Guia practica de ejercicios
para realizar en casa

CARRERA DE EDUCACION FISICA

MUEVETE EN CASA

ES NECESARIO MANTENER VNA
ACTIVIDAD FI5ICA REGVLAR
MIENTRAS SE TOMAN
PRECAVCIONES

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmec/articles
/PMC7031771/pdf/main.pdf
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EJERCICIOS DE CORE
PLANCHA FRONTAL

serratus
anterior
_® erector spinae = serratus anterior
obliguus > Miacus » splenius
externus « iliopsoas = tibialis anterior
« obliguus internus * transversus
obliquus e rectus abdon.!inis abdominis
internus® e rectus femoris = vastus intermedius
rectus
abdominis
transversus
abdominis*

ANNOTATION KEY
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active muscles
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guadratus lumborum ™
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vastus intermedius*
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PLANCHA LIATERAL Rectus abdominis muscle

: / External oblique muscle
lliopsoas

Internal oblique muscle
Adductor longus

Rectus femoris Adductor magt.lys
Gracilis
Vastus medialis, ~~. Sartorius muscle

«teardropy

Tibialis anterior

= Serratus anterior Deltoid muscle

Pectoralis minor
Gluteus medius
Tensor fasciae latae

Vastus Iateralus

Peroneus longus

ELEVACION DE LA PELVIS

iliopsoas

quadriceps

abdominalg

serratus anterior i
* hamstrings

posterior deltoid :triceps
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wireeoe - EJERCICIOS DE CORE
La zona roja es la musculatura abdominal
implicada en el ejercicio
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DISTINTAS ELEVACIONES DE LA PELVIS
GLUTEO/ ZONA DORSO LUMBAR
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LA IMPORTANCIA DE MANTENERSE ACTIVO
PARA TENER UN BUEN ENVEJICIMIENTO

Set Point Theory
The graded effects of physical activity/exercise on ageing

N\

r

® _ Above Set Point

More than sufficient exercise
Enhancement of physiological
function and athletic

performance

¢ i

Healthspan Healthspan Healthspan optimised
compromised optimised (assuming no
overtraining pathologies)

i

@  Optimal ageing - Trajectory of

decline in athletic performance
reflecting biological ageing.
Compressed morbidity

The Journal of

Physiology
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RESISTENCIA MUSCULAR
REALIZA 2 SERIES X 10 REPETICIONES POR TODOS
LOS EJERCICIOS

5 EJERCICIOS

PARA GLUTEOS
SIN DEJAR LA SILLA

www.instafit.com
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ENTRENA 20 SEGUNDOS DE EJERCICIO X 20 SEGUNDOS
DE DESCANSO / REALIZA 3 REPETICIONES X EJERCICIO
0 COMBINALOS
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" CIRCUITO TREN INFERIOR
CUDRICEPS

PIERNAS DE HIEDRA

PIERNAS

SENTADILLA

10 cru MAX ex
2 MIN
N x

J  EACIL

PISTOL SQUAT
4  AsisTpa SENTADILLA

EN FPARED

c/u
=20 sEG

Niclo e2eCel

R 2-2 MIN DESCANSO
SR ENTRE SERIES

—Aoecavistera W
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TREN SUPERIOR
FONDOS 2 SERIES X 12 A 15 REPETICIONES

BEST FOR

* anterior deltoid

*-pactoralls major anterior deltoid
* pectoralis minor

* triceps brachn Srissimus: dorsi.
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XSO Cardh radials e

pectoralis minor*

pectoralis major

sedralus antenny - _

thoenbxoid* - -

MODIFICATIONS
Easier: Use assistance
frcm 2 'ovser bench
axtend your iegs, place

nG your feel direclly in NOT

fromt of your torse and ::ct m:n ::: =
r 2t ey o z tes
€ ?im,,.. nr_ Ny o the active muscles
assist bonch). Gy 1€ Svican

indicates deep wuscles
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REALIZA 2 SERIES X 5 REPETICIONES

JLUSTEACIONES INERE CURETA  DOST00 STNTACMAS | | ™
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ESTIRAMIENTOS ACTIVOS
TREN !“PEI!IOR

T ) Nt S b ) Star GIUE Mt e
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sensational -yoga-poses .com

Muscle Assusted Shoulder Stretches
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ALGO DE EQULIBRIO

VINA DEL MAR
TOCA ALCUN ORJETIVO TAL Y COMO MUESTRA LA
FICURA Y REALIZA 2 SERIES DE 5 REPETICIONES

Oblicuo extemo

Gluteo mayor
o~ Vasto extemo
: ~ Biceps femoral

Recto
famoral



