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Conscjo de salud:
Fuerza para

estar saludable

El entrenamiento de la resistencia es un componente clave de un estilo
de vida mas saludable a largo plazo. Aumenta la densidad 6sea, fortalece
los musculos y podria ayudar a reducir el riesgo de osteoporosis.

Recomendaciones para la actividad fisica®

- 150 minutos como minimo por cada semana Principio FITT*

F. Frecuencia: cantidad
de veces por cada
semana que piensa

+ Agregue entrenamiento de resistencia de intensidad
moderada a alta

+ Pase menos tiempo sentado hacer ejercicio.
+ Beneficios adicionales por estar activo al menos 5 horas I. Intensidad: la dificultad
por cada semana que tiene o tendra

: el ejercicio.
+ Aumente progresivamente

T. Tiempo, o duracion, se

Disefio del programa? refiere a la cantidad de
minutos o repeticiones
Cuando desarrolle un programa, asegurese de consultar al del periodo de ejercicio.

profesional médico correspondiente para determinar el punto
de partida correcto segun su estado de salud. Tenga en cuenta lo
siguiente a la hora de disefiar metas de fuerza especificas:

T. Tipo se refiere
aquéclasede
ejercicio (aerobico,

+ Repeticion: Una repeticion, o “rep”, es un movimiento completo fortalecimiento
de un ejercicio determinado. Se refiere a la cantidad de veces que muscular, equilibrio,
repite continuamente cada ejercicio en una serie. flexibilidad) se realiza
+ Series: Una serie es un grupo de repeticiones consecutivas de un durante el periodo
ejercicio en particular sin descansar. de ejercicio.

+ Intensidad: Se define como un nivel de actividad muscular
que se cuantifica en términos de trabajo realizado por cada
unidad de tiempo.

+ Variedad: Se refiere a cambiar de rutina, como introducir nuevos
ejercicios de manera progresiva.

+ Intervalo de descanso: El tiempo que se tarda en recuperarse entre
una serie de ejercicio y otra. El periodo de descanso variara segun la .
intensidad del ejercicio que se realice. IJ Unlted
Healthcare
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Consejos para el entrenamiento de fuerza®
+ Caliente antesy relaje después

+ Agregue pesas de mano o en los tobillos,
o pruebe el entrenamiento en circuito

+ 10 al2repeticiones =1serie

+ Realicela2series de cada ejercicio

+ Exhale en el esfuerzo, inhale en la recuperacién
+ Evite ejercitar un musculo dolorido o lesionado

+ Descanse dela?2dias entre entrenamientos
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