PROGRAMA DE ADAPTACION FEMENINO

1. Escoliosis
2. Lumbalgia mecanica
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3. Lumbago

- NO impacto (trotar, correr, saltar).
- NO cargas axiales sobre columna.
- NO ejercicios con flexion, hiperextension ni lateralizaciones de columna con pesos.
- No abdominales con piernas suspendidas en aire.
- No prueba de fuerza maxima (1RM)
- No esfuerzos musculares que impliquen traccién vertical de columna cervical.
- No deportes que impliquen saltos, giros o alto impacto.
- Enfasis en propiocepcién
Siempre que esté recostado boca arriba debe mantener unas o las dos rodillas dobladas y cuando esté boca abajo con una almohada bajo el
abdomen .
REALIZAR EL EJERCICIO CON RANGO DE MOVIMIENTO CORTO SEGUN TOLERANCIA AL MISMO.

SESION 1
TIEMPO ;
SALA EJERCICIO METODO INT
INICIO | FINAL | BORG
CARDIOVASCULAR — BANDA (CAMINAR) — CONTINUO 10 60% 70% ALGO F.
ELIPTICA SIN INCLINACION SUAVE
OSTEOMUSCULAR
SALA EJERCICIO METODO
CIRCUITO BLOQUE
DOSIFICACION
SER. REPETICIONES DES
6 PISO DORSAL: MID ROW
CIRCUITO )
. 8
TRICEPS : FONDOS MAQUINA 3 , . 01:00 3 8*%12 01:00
segun tolerancia
BiCEPS : FLEXION DE CODO MAQUINA
CORE Y PROTOCOLO
5 PISO 3 10 01:00
CARDIO CIRCUITO
ESTIRAMIENTO
ESTIRAMIENTOS
5 - TRICEPS / 7 - BICEPS / 13 - DORSALES /
5 PISO 30. ISQUIOTIBIALES / 41 - GLUTEO
CARDIO *ABDOMINALES (DECUBITO SUPINO, ACTIVO 2 157 - 20"
ESTIRAMIENTO BRAZOS ESTIRADOS HACIA ATRAS DE LA
CABEZA, Y AUTO TRACCIONA BRAZOS Y
CARDIOVASCULAR
SESION 2
SALA EJERCICIO . TIEMPO INT.
E
METODO I
INICIO | FINAL
CARDIOVASCULAR BICLETA RECUMBER CONTINUO 10 st(;\CE 70% ALGO F.
OSTEOMUSCULAR
METODO
SALA EIERCICIO CIRCUITO BLOQUE
DOSIFICACION
SER. REPETICIONES DES
5 PISO
CARDIO
ESTIRAMIENTO
8
3 i . 01:00 3 8*%12 01:00
segun tolerancia
6 PISO  CIRCUITO




CORE

3 8 01:00

5 PISO

CIRCUITO
CARDIO

ESTIRAMIENTO

ESTIRAMIENTOS

4 -HOMBRO / 11,12 - PECTORALES /

5PIsO 24 - ADUCTORES / 27 - GLUTEO /
CARDIO 33 - CUADRICEPS / LUMBAR (DECUBITO SUPINO, ACTIVO 2 15" - 20"
ESTIRAMIENTO UNA PIERNA FLEXIONADA Y LA QUE ESTA

EXTENDIDA TRACCIONA)
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PROGRAMA DE ADAPTACION FEMENINO

Recuerda que: Al iniciar tu actividad fisica es importante que realices ejercicios de movilidad articular y finalices con estiramientos, asi como
mantenerte bien hidratado antes, durante y después del ejercicio; si tienes alguna duda de tu entrenamiento, puedes acercarte a los entrenadores de

ESTIRAMIENTO

B. PROTOCOLO ALEMAN:(EMPUJE DE ROCA
Y PATALETA)

ESTIRAMIENTOS

cada sala.
CARDIOVASCULAR
SESION 3
TIEMPO ;
SALA EJERCICIO METODO INT
INICIO | FINAL | BORG
CARDIOVASCULAR BA,NDA ( CAMINANDO) CONTINUO 10 60% 70% ALGO F.
ELIPTICA HORIZONTAL SUAVE
OSTEOMUSCULAR
METODO
SALA EIERCICIO CIRCUITO BLOQUE
DOSIFICACION
5 PISO
. EPE E
3 8 01:00 3 8*12 01:00
5 PISO CARDIO
ESTIRAMIENTO
ABDOMEN Y PROTOCOLO
5 PISO
CARDIO CIRCUITO

4 - HOMBRO / 5 - TRICEPS /
15 - DORSALES / 18, 38 - CUADRICEPS /

5 PISO
*

CARDIO ABDOMINALES (DECUBITO Sl'JPINO, ACTIVO 2 15 - 20"

BRAZOS ESTIRADOS HACIA ATRAS DE LA

ESTIRAMIENTO CABEZA, Y AUTO TRACCIONA BRAZOS Y

PIERNAS)
CARDIOVASCULAR
SESION 4
SALA EJERCICIO METODO UEMED
INICIO | FINAL

CARDIOVASCULAR

CONTINUO

OSTEOMUSCULAR

60 %

SUAVE

70% ALGO F.

METODO
SALA EJERCICIO CIRCUITO I BLOQUE
DOSIFICACION
5 PISO
CARDIO PECHO: PRESS T.T.
ESTIRAMIENTO
ESPALDA: PULL OVER T.T. ACOSTADO 3 8 01:00 3 8%12 01:00
CORE

5 PISO
CARDIO
ESTIRAMIENTO

CIRCUITO

ESTIRAMIENTOS

01:00




5 PISO
CARDIO
ESTIRAMIENTO

4 -HOMBRO / 12 - PECTORALES / / 26 -
OBLICUOS / 27 - GLUTEO / 32 CUADRICEPS
*ABDOMINALES (DECUBITO SUPINO,
BRAZOS ESTIRADOS HACIA ATRAS DE LA
CABEZA, Y AUTO TRACCIONA BRAZOS Y
PIERNAS)

ACTIVO

157 - 20"
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Recuerda que: Al iniciar tu actividad fisica es importante que realices ejercicios de movilidad articular y finalices con estiramientos, asi como
mantenerte bien hidratado antes, durante y después del ejercicio; si tienes alguna duda de tu entrenamiento, puedes acercarte a los entrenadores de

cada sala.
CARDIOVASCULAR
SESION 5
TIEMPO INT.
SALA EJERCICIO METODO
BORG
INICIO | FINAL
CARDIOVASCULAR ELIPTICA HORIZONTAL CONTINUO 15 sfﬂxéz FRAC. 15 10 | 70% ALGOF.
BICICLETA RECUMBER
OSTEOMUSCULAR
METODO
SALA EJERCICIO CIRCUITO BLOQUE
DOSIFICACION
SER. REPETICIONES DES
6 PISO
CIRCUITO
GEMELOS: PLANTIFLEXION MAQUINA
3 8 01:00 3 8*12 01:00
CADERA: ABDUCCION MAQUINA
CORE Y PROTOCOLO
3 8 01:00
5 PISO
CARDIO CIRCUITO
ESTIRAMIENTO
ESTIRAMIENTOS
5 -TRICEPS 22- ADUCTORES 27 ,41-
5 PISO GLUTEO Y OBLICUOS 18 - CUADRICEPS
34 - GEMELOS***ABDOMINALES (DECUBITO "
CARDIO SUPINO, BRAZOS ESTIRADOS HACIA ATRAS AcTIVO 2 20
ESTIRAMIENTO DE LA CABEZA, Y AUTO TRACCIONA BRAZOS
Y PIERNAS)
CARDIOVASCULAR
SESION 6
, TIEMPO INT.
SALA EJERCICIO METODO 0 [ | el
CARDIOVASCULAR BICICLETA RECUMBER CONTINUO 15 sfﬂxéz FRAC. 15 10 | 70% ALGOF.
OSTEOMUSCULAR
METODO —
SALA EIERCICIO CIRCUITO BLOQUE
PECHO: CHEST PRESS CERRADO DOSIFICACION
6 PISO
. EPE E
BICEPS: CURL MANCUERNA ESPALDA
APOYADA . .
5 PISO 3 8 01:00 3 8*10 01:00
FUERZA

ABDOMEN Y PROTOCOLO
5 PISO

CARDIO

ESTIRAMIENTO CORE#1 CIRCUITO

. —




5 PISO
CARDIO
ESTIRAMIENTO

4 - HOMBRO 28 - GLUTEO 2-TRAPECIO
30 - ISQUIOTIBIALES *ABDOMINALES
(DECUBITO SUPINO, BRAZOS ESTIRADOS
HACIA ATRAS DE LA CABEZA, Y AUTO
TRACCIONA BRAZOS Y PIERNAS)
*LUMBAR (DECUBITO SUPINO, UNA PIERNA
FLEXIONADA'Y LA QUE ESTA EXTENDIDA
TRACCIONA)

ACTIVO

20"




