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HAZLO TU MISMO !

MEJORA TU FORMA FiSICA EN 6 SEMANAS!

Mejorando la forma fisica con ejercicio

Con la practica de actividad fisica, la cantidad de tejido adiposo disminuye y la masa
muscular aumenta. Por eso, a veces, a pesar de hacer ejercicio, no se pierden kilos. Esto
no significa que tus esfuerzos no tengan sentido. Porque con la actividad fisica también
mejoras tu forma fisica, que es tu capacidad para realizar tus actividades de la vida diaria.

Cuanta mas actividad fisica practiques, mas facil te resultard caminar, trotar, levantar
objetos, o incluso bailar... Si quieres ver como funciona, jprueba nuestro programa de 6
semanas!

Como medir mi forma fisica (o Fitness)

/ PASO 1. \

Mide tu pulso: puedes utilizar una pulsera
especial, un pulsioximetro o hacerlo tu
mismo. Para tomar el pulso en Ia muiieca,
coloca los dedos entre el hueso y el / PASO 2' \
encuentra en el lado del pulgar de la escalon cercano.
mufieca. Cuando sientas el pulso, cuenta Sube y baja el escalon durante tres
el numero de latidos en 15 segundos. minutos. Sube con un pie y luego con el
Multiplica este nUmero por cuatro para otro. Baja con un pie y luego con el otro.
calcular sus latidos por minuto. Es facil de mantener si dices "arriba,
arriba, abajo, abajo". Al final mide tu
pulso una vez mas. oy
~ PASO3. —
- i_tienes dudas sobre como hacerlo,

S
Guarde los resultados en su base &mira este video! /

de datos. Su médico le explicard
los resultados

- J

Vamos a mejorar mi forma fisica!

Comienza un plan de actividad fisica de 6 semanas comprobado cientificamente. Algunos
consejos antes de empezar!.

Tendras que medir los tiempos, con un crondmetro o con tu movil, puedes hacerlo.
La respiracion es importante, cuando hagas ejercicio intenta inhalar por la nariz y
exhalar por Ia boca.

iEl agua es importante! Bebe 1/4 de litro de agua antes y 1/4 de litro después de
cada entrenamiento. Una botella plastica también serd Util para algunos ejercicios.



https://www.youtube.com/watch?v=kPbmoq5V6AA

HAZLO TU MISMO !
MEJORA TU FORMA FiSICA EN 6 SEMANAS!

A continuacion, tienes el plan para las proximas 6 semanas. EMPEZAMOS! Prepara tu diario personal
Recuerda que debes hacer los ejercicios todos los dias. para 6 semanas. Marca cada dia que
Apunta los dias que practicas en un diario hagas los ejercicios.
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SEMANA 2
Comienza marchando 2 minutos. Descansa 10 segundos.
Repite la serie de ejercicios de la semana 1. Luego, afiade:

SEMANA 1
Comienza marchando 1 minuto (puede ser en el sitio).
Luego descansa 10 segundos.

15 flexiones abdominales,

luego descansa 10 segundos £ il — l
+ —

. 15 extensiones de cadera boca abajoi

Skipping (10 seg) y flexiones en pared (20 repeticiones)

SEMANA 4
Comienza marchando 2 minutos. Descansa 10 segundos.
Repite las series de ejercicios de la semana 1-3. Luego
afiade:

10 segundos de carrera en el sitio
con patadas en los gluteos

+

Abducciones horizontales de los hombros
con botella de % 1.

(10 repeticiones)

SEMANA 3
Comienza marchando 2 minutos. Descansa 10 segundos.
Repite los ejercicios de las semanas 1-2. Luego afiade:
Marcha 1-minuto +
Sentadillas (10 repeticiones) + flexiones de biceps con
botellas (10 repeticiones)
(2] (]
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Apoya toda la planta del pie!

SEMANA5
Comienza marchando 2 minutos. Descansa 10 segundos.
Repite los ejercicios de las semanas 1-4. Luego afiade:

SEMANA 6 \
Comienza marchando 2 minutos + 1-minuto de
marcha rapida . Descansa 10 segundos
Saltos verticales Repite los ejercicios de las semanas 1-5
+

+ Elije el ejercicio que mas te guste y repitelo J

Extensiones de hombros con
Botellade %2 I.
(10 repeticiones)

Felicidades, lo has conseguido!

Si quieres saber como ha mejorado tu
condicion fisica, repite los PASOS 1 & 2
Ves la diferencia?

Registra los resultados en Ia base !

+
1 minuto de marcha rapida
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