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ESTAR NA CASA NON E DESCULPA
PARA NON FACER EXERCICIO FiSICO



Debido ao paron de todos o0s
adestramentos e competicions
oficiais do noso deporte, como
consecuencia da situacion de
alarma decretada polo goberno
e que obriga a todolos cidadans
a estar na casa, queremos
dende a RFGF, aportarlle unha
serie de recomendacions e

exemplos practicos para non
deixar de facer actividade fisica
durante este paron.

CONSIDERACIONS PRINCIPAIS

Independentemente desta situacion temos que evitar o
sedentarismo cos medios a nosa disposicion.

Si facemos actividade fisica manteremos un estado fisico basico
que nos axudara a recuperar o antes posible o estado de forma
que tifiamos antes do pardn unha vez reiniciada a competicon

Unha nutricion e hidratacion sana sera unha medida
complementaria esencial nestes momentos.

Deberemos de tirar de inxenio para substituir 0s elementos que
nos atopamos nun ximnasio por elementos de uso cotia.

Estableceremos unha rutina de traballo en canto a dias e horas
na que faremos a actividade fisica.

Intentaremos involucrar ao resto da familia para darlle un caracter
ludico e facelo 0 méais ameno posible.



A continuacién, describiremos unha serie de exercicios nos que basaremos os exemplos prdcticos das
nosas rutinas, e que tefien en comun unha serie de cuestiéns que os fan propicios para realizar na case:

= Necesitase un espacio reducido para poder facelos.

= Son exercicios de caracter global onde traballaremos varios grupos musculares conxuntamente.

= Cambiando pequenos detalles na siia execucion podemos manexar o seu grado de esixencia fisica,
tales como a velocidade, intensidade, nimero de apoios...

= Variando a orde de execucion poderemos darlle un enfoque mais global ou centralizalo en certos
grupos musculares.




EXERCICIOS BASICOS
PARA O TRABALLO NA CASA
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Son multiples os exercicios cardiovasculares que se poden facer na casa. Os mais coiiecidos,
a par gque especificos, que podemos recomendar son: bicicleta estatica, tapiz rodante, remo,
spinning, eliptica... etc, é dicir, calquera das maquinas que nos podemos atopar nun ximnasio
e gue puideramos ter na casa. Este tipo de traballo € aconsellable para o inicio das sesion xa
que nos axudan a incrementar a temperatura corporal e movilizar todas as articulacions.

Si non temos a sorte de contar con ningunha das maquinas mencionadas, poderemos
substituir este tipo de traballo por calquera dos seguintes exercicios que imos a describir
realizados a unha menor intensidade e prolongandoos no tempo.



E un exercicio global que se pode utilizar tanto para o traballo de forza como para obxectivos
cardiovasculares. Faise da seguinte maneira:

1. Posicion de pé
2. Desde esa posicidn nos agachamos e apoiamos as mans no chan.

3. Realizamos un fondo, ou flexion de cobados, quedando o corpo casi
en contacto co chan, pero sin chegar a tocalo. »

4.  Nun mesmo movemento subimos dende a flexion de cobados e dando
un brinco para levantar as mans, achegando os pés onde estan as nosas mans.

5. Unha vez que estamos en pé, damos un salto vertical.
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A posicion de partida € con ambalas dias mans apoiadas no chan, separadas & altura
dos ombreiros, e mantendo os cobados rectos. As pernas colocanse unha extendida e
outra flexionada, apoiando as puntas dos pés no chan, facendo un movemento como se
estiveramos correndo, ou mais ben escalando.
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E un exercicio moi doado de facer,
Xa que temos que correr (sen
avanzar), pero con algunhas
modificacions. Elevaremos, en
primeiro lugar o xeonllo dereito ata
a altura da cadeira, a0 mesmo
tempo que elevamos o cobado
esquerdo cun movemento similar
ao da carreira, pero un pouco mais
esaxerado. A continuacion
faremos o mesmo movemento
pero coa outra perna e brazo.
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E un exercicio moi practico e doado de facer que implica o traballo global do corpo, incidindo nos brazos e
tronco. Ten a vantaxe que ten moitas variantes e posibilidades para reducir ou aumentar a dificultade do
mesmo. A mecanica para a stia execucion e a seguinte:

1. Poiierse boca abaixo coas mans apoiadas no chan lixeiramente mais abertas que a altura dos
ombreiros, co corpo erguido.

2. Levantar o corpo enderezando os brazos, procurando manter a posicion erguida.

3. Volveremos a baixar o corpo na mesma posicion cunha flexion de cobados sen chegar a tocar o chan.

4. Manexaremos as variantes (apertura de brazos, inclinacion do corpo apoiada nalgunha superficie,
apoiar 0s xeonllos, numero de superficies en apoio...)




E un exercicio moi comlpeto que traballa especicamente o tren inferior. Ao igual que os anteriores ten
multitude de variacions, pero hai unha series de factores que temos que ter en conta cando o executemos.

A flexion dos xeonllos non pode pasar a altura das nosas puntas dos pés.
Manter as plantas dos pes apoiadas en todo momento.

Manter a mirada horizontal.

Os peés deben ir colocados & altura das cadeiras e nivelados paralelamente.

Si non temos o exercicio dominado evitaremos engadir pesos.
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Padeselle incluir un salto ao final de cada repeticion
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A plancha abdominal & un dos exercicios mais efectivos para fortalecer o abdome e o torso. Consiguese
activar o0 CORE (conxunto de musculos que estabilizan a pelvis e a columna vertebral). Traballase de
forma isométrica tendo multitude de variantes. Para a execucion de todalas variantes teremos en conta
0S seguintes puntos:

1. Coloca o teu corpo formando unha lifia, pofiendo especial coidado na zona lumbar para que non se
arquee.

2. Astlas mans e os teus cébados en lifas xerais deben estar alifiados cos teus ombreiros.
3. Mantén a tua mirada cara 0 chan para manter alifiada a columna cervical.

4. Fai un empuxe dende os pés, activando os cuadriceps, contrae voluntariamente a musculatura
abdominal e os gluteos.

5. Teremos variantes modificando o numero de superficies de apoio, a apertura dos mesmos, etc
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Este tipo de exercicio reline as caracteristicas xerais dos anteriores, pero a seu beneficio especifico
esta centrado no tren inferior, € mais concretamente nos gliteos e isquiotibiales. Para realizalo
correctamente fixarémonos en:

1.

Colocarémonos de pé cos omoplatos retraidos e os abdominais contraidos para manter a
espalda recta.

Procederemos a flexionar os xeonllos, dando un
paso adiante ata que o xeonllo de atras consiga
tocar o chan.

Os dous xeonllos estén flexionados 90 graos.

Na subida, faremos forza coa planta do pé contra o
chan, para levantarnos de novo ata a posicion inicial.

Faremos 0 mesmo procedemento coa perna
contraria.

Poderemos levar nas mans algun tipo de peso para
Incrementar a intensidade do exercicio, sen modificar
a posicion dos brazos.
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Conocido por todos, € un dos exercicios clasicos na actividade fisica. Todos o0s que facemos deporte
sabemos a cantidade de variantes que podemos facer para focalizar o traballo no recto abdominal
ou nos oblicuos.

Basicamente, para a sUa execucion, teremos que tumbarnos cara arriba cos xeonllos flexionados,
toda a planta do pé apoiada no chan e as mans a altura das ourellas, sen facer forza na cabeza
cara adiante. A partir desta posicion flexionaremos o tronco sobre a pelvis non mais de 30 graos.
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