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INSTRUCCIONES

RESISTENCIA
Haga cada ejercicio durante 30 segundos. Descanse 1 minuto entre
cada ejercicio. Complételo 3 veces.

FUERZA
Haga 10 veces cada ejercicio y luego pase al ejercicio siguiente.
Descanse 1 minuto. Complételo 3 veces.

FLEXIBILIDAD

Realice los siguientes estiramientos durante 30 segundos. Aseglrese
de hacer ambos lados si el estiramiento solo se centra en un lado del
cuerpo.

¢DEMASIADO FACIL?

iINTENTE ESTO!

RESISTENCIA

Agregue lentamente 15 segundos al ejercicio o reduzca el tiempo de
descanso en 15 segundos, para que sea mas dificil. Pase al NIVEL DE
RESISTENCIA 2 cuando pueda hacer estos ejercicios durante 1 minuto
con solo 30 segundos de descanso.

FUERZA

Agregue 1 o0 2 repeticiones por vez a cada grupo para que los
ejercicios sean mas dificiles. Pase al NIVEL DE FUERZA 2 cuando
pueda hacer 20 repeticiones de estos ejercicios.

FLEXIBILIDAD

Agregue lentamente tiempo a los ejercicios para lograr un mejor
estiramiento. Pase al NIVEL DE FLEXIBILIDAD 2 cuando pueda
mantener el estiramiento durante 1 minuto.

La versién del Programa Fit 5 de Special Olympics Madrid se basa
en el recurso creado por la Fundacién Golisano, los Centros para el
Control y la Prevencién de Enfermedades de EE.UU., Finish Line

y Herbalife.
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1. Déunsaltoy separe las piernas mientras levanta los brazos sobre la

cabeza.
2. Vuelva asaltary lleve los brazos de nuevo al costado y las piernas

juntas.
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1. Marchar en el lugar. Levante las rodillas lo més alto que pueda.
Mantenga un ritmo constante.

2. Allevantar larodilla, lleve el brazo opuesto hacia adelante.

3. Cambie de brazo al cambiar de pierna.
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1. Coloque ambas manos con el pufio cerrado
sobre el pecho. Mantenga los codos al
costado. Parese con los pies separados un
poco mdas que los hombros. Flexione un
poco las rodillas.

2. Gire hacia la izquierda. Tire una golpe con
su brazo derecho en esa direccién.

3. Vuelva al centro con ambas manos con el
pufio cerrado sobre el pechoy los codos al
costado.

4. Ahora gire hacia la derecha. Tire un golpe
con su brazo izquierdo en esa direccién.

Con el deportista de Special Olympics Madrid José Angel Palomo
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Parese derecho. Use unasilla o la pared para mantener el equilibrio.
Adelante: Levante lentamente la pierna frente a usted lo més alto que
pueda. Mantenga la pierna recta. Luego bédjela a la posicion inicial. No relaje
la pierna. No balancee la pierna.

Costado: Levante lentamente la pierna a un costado con el dedo gordo del
pie apuntando hacia adelante. Mantenga la pierna recta. Luego bdjela a la
posicién inicial. No relaje

la pierna. No balancee la pierna.

Cuando haya completado todos los levantamientos de piernas de un lado,

pase al otro lado.




1. Pérese frente a una pared. Apoye las manos en la pared a la altura
de los hombros, con los brazos rectos. Los pies deberan estar detrds
del cuerpo, de modo que usted esté apoydndose en la pared.

2. Flexione los brazos para llevar el pecho contra la pared. Mantenga
las piernas fijas. Mantenga su cuerpo en una linea recta.

3. Enderece los brazos para volver a la posicién inicial. Asegurese de
que su cuerpo se mantenga en una linea recta todo el tiempo.

Con el deportista de Special Olympics Madrid Ismael Martin
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Acuéstese con la espalda contra el piso. Flexione la caderavy las
rodillas de modo que los pies se apoyen en el piso. Lleve los brazos a
las rodillas.

Levante la cabeza, y luego levante lentamente la espalda superior
hasta alcanzar las rodillas. Trate de separar los oméplatos
completamente del piso.

Haga una pausay luego baje lentamente a la posicién inicial,
incluyendo la cabeza.




1. Pérese frente a una pared. Ponga
las manos contra la pared a la altura
de los hombros.

2. Pongaun pie frente al otro.
Flexione los codos e inclinese hacia
la pared. Sentird un tirén en las
pantorrillas.

4. Mantenga la rodillarectay la
cadera hacia adelante. Aseglrese
de que el talén permanezca
apoyado en el piso.

5. Cambie de piesy repita el
estiramiento.

Con la deportista de Special Olympics Madrid Sandra Duran
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1. Arrodillese en el suelo.

2. Flexione el cuerpo a la altura de la cadera. Coloque los brazos junto
a la cabeza con las manos en el piso en frente.

3. Siéntese sobre los talones. Deberia sentir un tirén en los hombros y

en la espalda inferior.

Con la deportista de Special Olympics Madrid Sandra Duran

1. Acuéstese sobre la espalda con las piernas rectas.

2. Lleve la rodilla derecha hacia el pecho.
Rodee la parte inferior de la rodilla con las manos. Lleve la pierna
mdas hacia el cuerpo hasta que sienta un tirén atras del muslo
derecho.

4. Repita el estiramiento en la pierna izquierda.

Con la deportista de Special Olympics Madrid Sandra Duran
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