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Carta Informativa

Antes de Comenzar

1

. Si hace mucho tiempo que no hace gjercicio y le

preocupa su salud puede que tenga que consultar
a su médico antes de usar Jugando con Opciones
Saludables.

. Si siente que le falta el aire, siente debilidad

0 mareo, deje de hacer ejercicio.

3. Si siente dolor, deje de hacer gjercicio.

. Beba agua antes y después de hacer ejercicio.

5. Beba un poco de agua si va a hacer ejercicio por

8.
9.

mas de 20 minutos.

. Elija el nivel adecuado para su nivel de habilidades.

Conozca sus limites.

. No estire completamente las rodillas o codos

mientras hace egjercicio.
No contenga la respiracion en ningn momento.

Use una toalla cuando haga ejercicio en el piso.

iDisfrute su ejerciciol

Vea el otro lado




Carta Informativa

Calentamiento

e Hacer calentamiento antes de usar Jugando con
Opciones Saludables.

® Hacer calentamiento para que sus musculos estén
listos para iniciar la actividad.

® Hacer calentamiento de 3-5 minutos haciendo los
siguientes ejercicios: Saltos en tijera, correr en su
lugar, caminar a buen paso o subir las escaleras.

Estiramiento

e Hacer estiramiento para mejorar su flexibilidad.

® Hacer estiramiento con movimientos lentos.

e Hacer estiramiento sosteniendo cada posicion de
15 a 30 segundos.

Nota: Consulte los ejercicios de estiramiento en la
Carta de Estiramiento.

Enfriamiento

e Hacer enfriamiento después de usar Jugando con
Opciones Saludables.

* Hacer enfriamiento realizando ejercicios basicos de
estiramiento.

e Hacer enfriamiento para bajar el riesgo de lesiones.




Carta Informativa

Categorias de Jugando con
Opciones Saludables

Jugando con Opciones Saludables esta dividido por
colores de acuerdo a la zona del cuerpo:

Comodines (4 cartas)

Use los colores como guia rapida para crear
diferentes programas de ejercicio.

Baraje las cartas para mezclar el orden de los
ejercicios.

Agrupe las cartas para enfocarse en un area del
cuerpo.

Vea el otro lado




Carta Informativa

Como Leer Jugando con
Opciones Saludables

Niveles de habilidad
con repticiones*
sugeridas o tiempo)

Nombre del » EVATNZEIGT
ejercicio
Parte del ) ML

cuerpo
ejercitada

PRIANC=Principiante
INT=Intermedio
AVAN=Avanzado

Movimientos »
del ejercicio

Coémo hacer »
el ejercicio

Se incluyen comodines (cartas especiales) para variar

la rutina.

* Una “repeticion” significa hacer un movimiento
desde la posicion inicial hasta la posicion final.
Por ejemplo, una repeticion de una sentadilla seria
desde la posicion parada a la posicion en cuclillas
y de regreso a la posicion parada. Haga varias
repeticiones para mantener en equilibrio todos los
musculos del cuerpo.




Carta Informativa

Estiramiento - Parte Superior
del Cuerpo

Cuello Hombros Espalda/brazos

s 1

Pecho Triceps Espalda

Vea el otro lado
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Carta Informativa

Estiramiento - Parte Inferior
del Cuerpo

A b g

Pantorrillas Cuédriceps Ingle
o 2 r"’
J > ! ; ; 4
% " S
Cadera/espalda Espalda baja Tendones de
las corvas




Carta Informativa

Las Guias Alimentarias para
los Estadounidenses

Vea el otro lado




Carta Informativa

Equilibrio de Calorias

e Disfrute de sus comidas pero en cantidades
mas pequefas.

* No coma porciones grandes.

Coma Mas de Estos Alimentos

® Haga que la mitad de su plato contenga frutas
y verduras.

® Tome leche sin grasa o baja en grasa.

Coma Menos de Estos Alimentos

e Compare el contenido de sodio (sal) en los
alimentos como la sopa, pan y comida congelada.
Elija los alimentos que tengan un menor contenido
de sodio.

® Tome agua en lugar de bebidas azucaradas.

ARS
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Carta Informativa

Frutas y Verduras

Las frutas y verduras son dos grupos alimenticios
que pueden comerse todos los dias en todas las
comidas. La mitad de su plato debe contener frutas
y verduras.

¢Cuél es la diferencia entre una fruta y una verdura?

¢ | as frutas tienen semillas. Algunas frutas comunes
son las manzanas, las peras y las fresas.

e | as verduras provienen del tallo, hoja o raiz de una
planta. Algunas verduras comunes son la lechuga,
las zanahorias y el brécoli.

Es importante comer de 32 a 6% tazas de frutas

y verduras todos los dias. La cantidad de frutas

y verduras que necesita cada persona depende de
su edad, sexo y nivel de actividad fisica. Para saber
cuantas tazas de frutas y verduras necesita usted
y los miembros de su familia, visite
www.choosemyplate.gov/en-espanol.html

Vea el otro lado




Carta Informativa

¢Cuanto?
Todas las frutas y verduras se miden en tazas.
¢Cuanto cuenta como una taza?

1 fruta o verdura entera = 1 taza

Ejemplos: manzana, naranja,
tomate, mazorca de elote

Como del tamafio de una pelota
de béisbol

1 punado de frutas o verduras
frescas, congeladas
o enlatadas = ¥ taza

Ejemplos: fresas, zanahoria
pequeha, brocoli, melén picado

Como del tamafio de ¥z pelota
de béisbol




Carta Informativa

Mantener el Equilibrio

CALORIAS QUE | CALORIAS QUE

ENTRAN SALEN
Comida Actividades Diarias
Bebidas Ejercicio

Es importante tener una idea de cuantas calorias
come cada dia y si son demasiadas o muy pocas.
Para mantener un peso saludable necesitara
equilibrar las calorias que usted come y bebe con
las calorias que quema en sus actividades fisicas
diarias.

Si su peso permanece igual, esta equilibrado. Si
sube o baja de peso no esta en equilibrio.

Vea el otro lado




Carta Informativa

Calorias:

Todos deseamos saber cuantas calorias debemos
comer para mantenernos saludables y en forma. Este
numero es dificil de calcular porque todos somos
distintos. Son muchos los factores que influyen

en la cantidad de calorias que necesitamos para
mantenernos saludables, por ejemplo, nuestra edad,
sexo Y la cantidad de actividad fisica que realizamos.

Las calorias son importantes porque nos dan energia
para trabajar y jugar. Quemamos calorias incluso sin
darnos cuenta. Quemamos calorias al respirar, al
estar sentados en el sillén y trapeando el piso. Entre
mas activos estemos mas calorias quemamos. Entre
menos activos estemos menos calorias quemamos.

Si no tiene cuidado, es muy facil comer demasiadas
calorias en un dia. Si esto le sucede con regularidad
podria aumentar de peso.

Considere esto: Si usted come tan solo 100 calorias
mas de las que quema, podria aumentar una libra
(casi medio hilo) en un mes. Si esto sucede todos los
dias, podria aumentar de 10-12 libras en un afio.
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DESCANSO DE
30 SEGUNDOS

Es importante tomar descansos cortos
durante las actividades fisicas. Tome
un descanso de 30 segundos en este
momento.
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PIENSE BIEN LO
QUE TOMA

El agua ayuda a hidratar nuestros musculos.
Tome agua cuando realice actividades
fisicas. Tome un descanso de 30 segundos
en este momento para tomar agua.
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FRUTAS

Las frutas tienen semillas. Los aguacates,
las manzanas, los platanos y las naranjas
son frutas. Comer una fruta puede ser una
manera saludable de comer algo dulce.
Tome un descanso de 30 segundos en
este momento y nombre todas las frutas
que pueda.
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VERDURAS

Las verduras normalmente provienen del
tallo, hoja o raiz de una planta. Algunas
verduras comunes son las zanahorias, €l
repollo, las calabacitas y los nopales. Tome
un descanso de 30 segundos en este
momento y nombre todas las verduras que
pueda.
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LAGARTIJAS SOBRE

LAS RODILLAS
6 8 12

PRINC  INT AVAN

PARTE SUPERIOR DEL CUERPO

e Comience sobre las rodillas con las manos a la
anchura de los hombros.

¢ Apriete los musculos del estbmago.

* Mantenga la cabeza, el cuello y la espalda en
linea recta.

e Doble los codos y baje el pecho al piso.

® Regrese a la posicion inicial.

e E| nimero de repeticiones depende del nivel de
comodidad.

Opcion: Haga las lagartijas contra la pared.
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FONDOS EN SILLA

6 10 14

PRINC  INT AVAN

PARTE SUPERIOR DEL CUERPO

e Siéntese en la orilla de una sillay ponga las
palmas sobre el asiento.

¢ | 0s pies deben estar al frente para que las rodillas
no queden por delante de los dedos del pie.

* Baje el cuerpo hasta que los brazos queden
paralelos al piso.

* Mantenga la parte baja de la espalda cerca de la
orilla de la silla.

* Empuije y regrese a la posicion inicial.

® El nimero de repeticiones depende del nivel de
comodidad.

* No haga este ejercicio si tiene dolor de hombro.
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ELEVACION LATERAL CON EL
CUERPO INCLINADO

PARTE SUPERIOR DEL CUERPO

6 8 12

PRINC  INT AVAN

e Parese con los pies a la anchura de los hombros
y las rodillas ligeramente dobladas.

e Doble el tronco a la altura de la cintura con los
brazos extendidos hacia los lados.

* Mantenga los brazos ligeramente doblados
durante el gjercicio.

¢ Junte los brazos enfrente del pecho.

® Regrese los brazos a la posicion inicial.

e £l nimero de repeticiones depende del nivel de
comodidad.

Opcion: Intente hacer el gjercicio sosteniendo
pesas ligeras o botellas de agua.
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ELEVACION DE BRAZOS
10 20 40

PRINC  INT AVAN

PARTE SUPERIOR DEL CUERPO

¢ | evante los brazos hacia los lados.

e Haga un pufio con ambas manos.

¢ No levante los brazos mas arriba de la altura de
los hombros.

® Baje los brazos y repita.

¢ El nimero de repeticiones depende del nivel de
comodidad.
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EXTENSION DE TRiCEPS

PARTE SUPERIOR DEL CUERPO

® Parese y sostenga las
pesas al nivel de la
cintura.

* Apunte los codos
hacia atras formando
un angulo.

e Estire los brazos
hacia atras con las
palmas de las manos
hacia adentro.

* Mantenga el
estdbmago apretado
y la cabeza, el cuello
y la espalda en linea
recta.

8 12 16

PRINC  INT AVAN

® Regrese a la posicion
inicial.

e El nimero de
repeticiones depende
del nivel de
comodidad.

Consejo: No contenga
la respiracion durante
el gjercicio.

Opcion: Puede usar
botellas de agua o latas
de sopa como pesas.
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GOLPE DE BOXEADOR

10 20 30

PRINC  INT AVAN

PARTE SUPERIOR DEL CUERPO

e Parese con el pie izquierdo enfrente del pie
derecho.

e Cierre ambos pufios y manténgalos al nivel de la
barba.

¢ Dé un golpe hacia delante con el pufio derecho,
después con el pufio izquierdo.

e Cada golpe derecho e izquierdo cuentan como
una repeticion.

¢ El nimero de repeticiones depende del nivel de
comodidad.
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FLEXION DE BICEPS

PARTE SUPERIOR DEL CUERPO

e Parese con los pies
a la anchura de los
hombros y las manos
a los lados.

* Mantenga la espalda
recta y el estbmago
apretado.

® Doble ligeramente las
rodillas.

e Doble los codos y
suba las pesas a la
altura del pecho.

6 8 12

PRINC  INT AVAN

* Mantenga los codos
junto al cuerpo
durante el gjercicio.

® Regrese a la posicion
inicial.

e E| nUmero de
repeticiones depende
del nivel de
comodidad.

Opcioén: Use botellas
de agua, latas de sopa
0 NO use pesas.
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REMO INCLINADO

PARTE SUPERIOR DEL CUERPO

® Ponga la rodilla
izquierda y la mano
izquierda en el asiento
de una silla.

¢ Sostenga una pesa
0 una botella de agua
con la mano derecha.

® Agachese con la
espalda recta hasta
que la espalda quede
paralela al piso.

* Mantenga la cabeza,
el cuello y la espalda
en linea recta.

6 8 12

INT AVAN

* Baje la pesa hasta
que el brazo quede
recto hacia abajo.

¢ Jale la pesa hacia
arriba hasta que la
parte superior del
brazo quede a la
altura de la espalda.

® Regrese a la posicion
inicial.

¢ Repita de acuerdo al
nivel de comodidad,
después cambie
de lado.
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FLEXION DE BICEPS DERECHO E
I1ZQUIERDO

PARTE SUPERIOR DEL CUERPO

® Parese con los brazos
hacia los lados.

® Haga un puno con
ambas manos.

e Apriete el estdmago
y mantenga las rodillas
ligeramente dobladas.

e Flexione el pufo
izquierdo hacia el
hombro izquierdo
y regrese a la
posicion inicial.

¢ Flexione el puno
derecho hacia el

6 8 12

PRINC  INT AVAN

hombro derecho
y regrese a la
posicion inicial.

e Cada flexion derecha
€ izquierda cuentan
Ccomo una repeticion.

e El nimero de
repeticiones depende
del nivel de
comodidad.

Opcion: Intente el
ejercicio con pesas
0 botellas de agua.
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LAGARTIJAS EN TRIANGULO
6 8 12

PRINC  INT AVAN

PARTE SUPERIOR DEL CUERPO

e Comience sobre las manos y las rodillas.

e Forme un triangulo con los dedos pulgares
e indices.

* Mantenga el estbmago apretado y la cabeza, el
cuello y la espalda en linea recta.

® Doble los codos y baje el pecho al piso
lentamente.

® Regrese a la posicion inicial.
e E| nimero de repeticiones depende del nivel de
comodidad.
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BAJADA EN U

e Parese con los pies
ala anchura de los
hombros.

¢ | evante los brazos
con los punos a la
altura de las orejas.

e | 0s brazos deben
formar la letra “U”.

¢ Apriete el estotmago
y mantenga las
rodillas ligeramente
dobladas.

® Deje caer los punos
hacia abajo hasta que
los brazos queden
paralelos al piso.

® Regrese los punos
a la posicion inicial.

e El nimero de
repeticiones depende
del nivel de
comodidad.

Opcioén: Inténtelo con
pesas ligeras, botellas
de agua o latas de
sopa.
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GANCHO DE BOXEADOR
10 20 30

PARTE SUPERIOR DEL CUERPO

PRINC  INT AVAN

e Parese con los pies a la anchura de los hombros.

® Haga pufio con las manos y manténgalas cerca
de la barba.

¢ Baje el puno derecho al nivel de la cintura y
dé un gancho hacia arriba y a la izquierda dos
veces.

® Regrese el pufio a la posicion inicial y cambie al
pufo izquierdo.

¢ El nimero de repeticiones depende del nivel de
comodidad.

Opcion: Inténtelo con pesas ligeras, botellas de

agua o latas de sopa.
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FLEXION LATERAL DE RODILLA

6 8 12

PRINC  INT AVAN

PARTE MEDIA DEL CUERPO

»

e Parese con los pies separados y las manos
arriba.

¢ | evante la rodilla izquierda hacia el lado para
tocar el codo izquierdo que baja.

® Regrese a la posicion inicial.

e Cambie de lado con cada repeticion.

¢ El nimero de repeticiones depende del nivel de
comodidad.
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PLANCHA LATERAL

110 2

TIEMPO  REP

PARTE MEDIA DEL CUERPO

ot

-
»

. 4

e Comience en el piso sobre su costado derecho.

® Ponga su antebrazo y codo derechos sobre el
piso.

® Ponga la mano izquierda sobre la cadera.

* Apriete el estbmago, las piernas y los hombros y
levante la cadera del piso.

* Mantenga la cabeza, €l cuello y la espalda en
linea recta.

¢ Mantenga el equilibrio de su cuerpo en esta
posicion de plancha lateral.

e Sostenga durante el tiempo y nimero de
repeticiones sugeridas y luego cambie de lado.
Opcion: Si se cansa, baje las rodillas al piso para

mayor apoyo.
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EQUILIBRIO EN V

206 3

TIEMPO  REP

PARTE MEDIA DEL CUERPO

e Comience sentado en el piso.

¢ Apriete los musculos del estbmago mientras
encuentra el punto de equilibrio en las
sentaderas.

* Mantenga el equilibrio de su peso en las
sentaderas y levante los brazos.

* Mantenga la cabeza, el cuello y la espalda en
linea recta.

¢ | entamente levante los talones del piso.

e Sostenga esta posicion en V durante el tiempo
y las repeticiones sugeridas.

Opcion: Si es muy dificil, regrese los talones o las

manos al piso.
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CONTRACCION LATERAL
SENTADA

PARTE MEDIA DEL CUERPO

e Siéntese en la orilla de
una silla con los pies
a la anchura de los
hombros.

® Ponga las manos a los
lados de la silla.

¢ Apriete los musculos
del estbmago y
siéntese derecho en
la silla.

* Mantenga la cabeza,
el cuello y la espalda
en linea recta.

6 8

PRINC  INT

12

AVAN

e | evante la mano
izquierda por encima
de la cabeza.

® | entamente levante
la rodilla derecha 'y
baje el codo izquierdo
hasta que se toquen.

® Regrese a la posicion
inicial.

e Después de hacer las
repeticiones sugeridas
cambie de lado.

Opcion: Inténtelo

parado.
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PATADAS CON ALETEO

PARTE MEDIA DEL CUERPO

e Siéntese en la orilla
de una silla con las
piernas rectas y los
talones sobre el piso.

e Sostenga las manos
de la orilla de la silla.

¢ Apriete el estdtmago
antes de levantar los
talones del piso.

e Incline la espalda
hacia atras y levante
los talones del piso.

¢ D¢ patadas hacia
arriba y hacia abajo a
unas 12 pulgadas del
piso.

8 10 14

PRINC  INT AVAN

* No contenga la
respiracion en ningun
momento.

e Cada movimiento de
la pierna equivale a
una repeticion.

e El nimero de
repeticiones depende
del nivel de
comodidad.

Opcion: Si siente las

piernas cansadas deje

que los talones toquen
el piso entre patadas.
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FLEXION DE TRONCO

110 :15 :20

PRINC  INT AVAN

PARTE MEDIA DEL CUERPO

e Parese con los pies a la anchura de los hombros.

e Cruce los brazos sobre su pecho.

¢ Apriete los musculos del estomago.

¢ Inclinese hacia delante doblando la cintura hasta
que su espalda quede paralela al piso.

* Mantenga las rodillas ligeramente dobladas.

e Sostenga la posicion el tiempo sugerido.

* Para apoyar la espalda, ponga las manos en las

rodillas.

Consejo: Mantenga la cabeza, el cuello y la

espalda en linea recta. Evite redondear la espalda.

Opcion: Inténtelo sentado.
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PLANCHA SOBRE LAS MANOS
110 (2

TIEMPO  REP

e Comience en el piso en posiciéon de lagartija.

e Mantenga el estémago apretado y las rodillas sin
tocar el piso.

* Mantenga la cabeza, el cuello y la espalda en
linea recta.

e Sostenga esta posicion durante el tiempo y las
repeticiones sugeridas.

Opcion: Si comienza a cansarse ponga las

rodillas en el piso para apoyarse.




P

CAMPEONES
del CAMBIO

JUGANDO CON




FLEXION DE CODO A RODILLA
6 8 12

PRINC  INT AVAN

PARTE MEDIA DEL CUERPO

“t Q

e Parese con los pies separados y las manos por
encima de la cabeza.

e | evante la rodilla derecha y baje el codo
izquierdo hasta que toque la rodilla a la altura de
la cintura.

® Regrese a la posicion inicial.

e Cambie de lado cada vez.

¢ El nimero de repeticiones depende del nivel de
comodidad.
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PUNTERO
6 8 12

PRINC  INT AVAN

PARTE MEDIA DEL CUERPO

P s

-

e Comience sobre las manos y las rodillas.

¢ | evante el brazo izquierdo y la pierna derecha
hasta que ambos queden paralelos al piso.

* Mantenga la cabeza, el cuello y la espalda en
linea recta mientras esté en esta posicion.

® Apriete el estbmago para sostener la posicion.

® Regrese a la posicion inicial.

e Cambie al brazo derecho y la pierna izquierda
a la mitad de las repeticiones.

¢ El nUmero de repeticiones depende del nivel de
comodidad.
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ABDOMINALES EN V DOBLANDO
RODILLAS YY"

PRINC  INT AVAN

PARTE MEDIA DEL CUERPO

e Comience sentado en el piso con los codos
doblados y los talones levantados del piso.

¢ Apriete el estdmago y pase el peso a los brazos.

e Estire las piernas.

* Regrese a la posicion inicial.

® El nimero de repeticiones depende del nivel de
comodidad.




P

CAMPEONES
del CAMBIO

JUGANDO CON




EXTENSION DE PIERNAS
EN SILLA

PARTE INFERIOR DEL CUERPO

8 12 16

PRINC  INT AVAN

¢ Siéntese derecho en una silla con los pies en el
piso.

* Mantenga la cabeza, el cuello y la espalda en
linea recta.

e Estire la pierna izquierda hasta que quede
paralela al piso.

¢ Regrese la pierna a la posicion inicial.

¢ Cambie a la pierna derecha cuando haga la
mitad de las repeticiones.

¢ El nimero de repeticiones depende del nivel de
comodidad.
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SENTADILLA

10 15 20

PRINC  INT AVAN

PARTE INFERIOR DEL CUERPO

* Parese frente a una silla o un banco con los pies
a la anchura de los hombros.

e Doble las rodillas y lentamente baje la cadera
hasta la silla.

e Mientras dobla las rodillas levante los brazos
hacia delante para mantener el equilibrio.

¢ Siga bajando hasta que las sentaderas toquen
la silla.

* Regrese a la posicion inicial.
* El nimero de repeticiones depende del nivel de
comodidad.

Consejo: No permita que las rodillas rebasen los
dedos del pie.
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ELEVACION LATERAL DE PIERNA
8 12 16

PRINC  INT AVAN

PARTE INFERIOR DEL CUERPO

e Parese junto a una silla o pared para mantener el
equilibrio.

* Mantenga la cabeza, el cuello y la espalda en
linea recta.

e | evante la pierna izquierda hacia el lado.

® Regrese a la posicion inicial.

e Cambie de piernay repita.

¢ El nimero de repeticiones depende del nivel de
comodidad.

Consejo: Mantenga la espalda recta mientras
levanta la pierna hacia el lado.
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TOCAR LOS PIES SOBRE

UNA PIERNA

PARTE INFERIOR DEL CUERPO

e Parese con los pies
juntos.

e Parese sobre el pie
derecho.

e Use el brazo para
mantener el equilibrio.

¢ | a pierna derecha
debe estar ligeramente
doblada.

¢ | entamente agachese
y toque el pie derecho
con la mano izquierda.

4 6 8

PRINC  INT AVAN

® Regrese a la posicion
inicial.

e Cambie de pierna
y repita.

e El nimero de
repeticiones depende
del nivel de comodidad.

Consejo: Apoye la otra
mano en la pared o

en una silla para tener
mayor estabilidad.
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DESPLANTE ROMANO

PARTE INFERIOR DEL CUERPO

- |

e Comience con el pie
izquierdo adelante y el
pie derecho en una silla
detras de usted.

* Ponga las manos en la
cadera para mantener
el equilibrio.

¢ | entamente baje a una
posicion de desplante.

* Mantenga la rodilla
izquierda detras de la
punta del pie izquierdo
durante el desplante.

4 6 8

PRINC

2 «

e Use la pared si
necesita mas apoyo.
* Regrese a la posicion
inicial empujandose

hacia arriba con el pie
izquierdo, después
cambie de pierna.

¢ El nUmero de
repeticiones

depende del nivel de
comodidad.

Opcion: Intente hacer
el ejercicio sin la silla.
Comience con el pie de
atras en el piso.

INT AVAN
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DESPLANTE

6 12 18

PARTE INFERTOR DEL CUERPO vt

e Parese con las manos en la cadera.

e Dé un paso hacia delante y baje el cuerpo hasta
que el muslo quede paralelo al piso.

e Dé un paso atras y regrese a la posicion inicial.

e Cambie de piernay repita.

e E| nimero de repeticiones depende del nivel de
comodidad.

Consejo: No permita que las rodillas rebasen los

dedos del pie.
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ELEVACION DE PANTORRILLA
EN PAREJA

PARTE INFERIOR DEL CUERPO

10 15 20

PRINC  INT AVAN

e Parese con los pies a la anchura de los hombros
(apdyese de otra persona o de la pared).

¢ | evante los talones del piso y manténgalos
elevados durante 1-2 segundos.

¢ Lentamente baje a la posicion inicial.

¢ El nimero de repeticiones depende del nivel de
comodidad.
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SENTADILLA SUMO

4 6 8

PRINC  INT AVAN

PARTE INFERIOR DEL CUERPO

e Comience con los pies separados y los brazos
a los lados, a la altura de los hombros.

* Baje el cuerpo hasta la posicion de sentadilla.

e Mientras esta en posiciéon de sentadilla, cambie
lentamente el peso de lado a lado.

* No se pare mientras cambia de lado a lado.

e Cada cambio de un lado al otro cuenta como
una repeticion.

e £l nimero de repeticiones depende del nivel de
comodidad.

Consejo: No permita que las rodillas rebasen los

dedos del pie durante la sentadilla 0 cambio de

lado.
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PATADA DE KARATE EN
POSICION PARADA

PARTE INFERIOR DEL CUERPO

e

e Empiece en posicion
parada, cierre los
punos y pongalos
cerca de su barba.

* Mantenga el equilibrio
sobre la pierna
derechay levante la
rodilla izquierda hasta
la cintura.

¢ Dé una patada al frente
mientras mantiene el
equilibrio en la pierna
derecha.

6 8

PRINC  INT

12

AVAN

* Regrese a la posicion
inicial.

¢ Realice las repeticiones
sugeridas y luego
cambie de lado.

¢ El nimero de
repeticiones
depende del nivel de
comodidad.

Opcion: Apoye una

mano en la pared o en

una silla para tener mas

equilibrio.
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SENTADILLAS EN

LA PARED

PARTE INFERIOR DEL CUERPO

:20 :30 250

PRINC  INT AVAN

e Recarguese contra la pared con los pies
separados unas pulgadas.

¢ | 0s pies deben estar planos sobre el pisoy a
unos dos pies de distancia de la pared.

¢ | entamente deslicese hacia abajo en la pared
hasta que los muslos queden paralelos al piso.

* Mantenga las rodillas detras de los dedos de los
pies.

* Manténgase sentado durante el tiempo sugerido.

Opcion: Deténgase a la mitad si esta muy

cansado o le tiemblan las piernas.
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TOCAR LAS RODILLAS

PARTE INFERIOR DEL CUERPO

e Parese con las manos
hacia delante al nivel
de la cintura.

¢ | entamente marche
en su lugar.

e | evante las rodillas lo
suficiente para tocar
las manos o lo mas
cerca posible de las
manos.

12 24 36

PRINC  INT AVAN

e Tocar ambas rodillas
cuenta como una
repeticion.

® El nimero de
repeticiones
depende del nivel de
comodidad.

Consejo: Mantenga
la cabezarectay las
manos al nivel de la
cintura.
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SENTADILLA EGIPCIA

4 6 8

PRINC INT AVAN

e Parese con los pies juntos y las manos a los lados.

e Junte las palmas sobre la cabeza y dé un paso a
la izquierda para hacer una sentadilla ancha.

* Regrese a la posicion inicial.

e Cambie de lado y repita.

¢ El nimero de repeticiones depende del nivel de
comodidad.

Consejo: No permita que las rodillas rebasen los
dedos del pie durante la sentadilla.
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SALTOS DE MARIPOSA

CUERPO COMPLETO

e Comience con los
brazos a los lados y
los pies juntos.

¢ Brinque, abra las
piernas y toque
sus manos sobre la
cabeza.

¢ Brinque de nuevo
y regrese a la posicion
inicial.

e Cada vez que las
manos se toquen

10 20 30

PRINC INT AVAN

sobre la cabeza
cuenta como una
repeticion.

® El nimero de
repeticiones
depende del nivel de
comodidad.

Opcién: Puede hacer
los saltos de mariposa
mas faciles dejando un
talén en el piso.
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PASO ADELANTE

Y ATRASEN V
4 6 10

PRINC INT AVAN

CUERPO COMPLETO

e Parese con los pies juntos, forme una “V” con
los pies.

® Dé un paso hacia delante con el pie derecho (1).
Dé un paso hacia delante con el pie izquierdo (2).

e Dé un paso hacia atras con el pie derecho (3).
Dé un paso hacia atras con el pie izquierdo (4).

* Repita la serie y luego cambie el pie con el que
comenzo.

e E| nimero de repeticiones depende del nivel de
comodidad.
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PASO, JUNTOS, PASO, PUNTA
4 6 8

PRINC INT AVAN

CUERPO COMPLETO

4

e Parese con los pies juntos.

e Dé un paso con el pie derecho a la derecha (1)
luego con el pie izquierdo a la derecha (2) para
que los pies se junten.

¢ Dé otro paso con el pie derecho a la derecha (3)
luego otro paso con el pie izquierdo a la
derecha y solo toque el piso con la punta del
pie izquierdo (4).

¢ Repita en la direccion opuesta.

e E| nimero de repeticiones depende del nivel de
comodidad.
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PASO DE MAMBO

8 16 24

PRINC INT AVAN

CUERPO COMPLETO

2

e Parese con los pies separados a la anchura de
los hombros.

¢ Dé un paso hacia delante con el pie derecho (1),
el pie izquierdo marcha en su sitio (2). Dé un
paso hacia atras con el pie derecho (3).

e Dé un paso hacia delante con el pie izquierdo (1),
el pie derecho marcha en su sitio (2). Dé un paso
hacia atras con el pie izquierdo (3).

e | 0s tres pasos de ambos lados cuenta como
una repeticion.

¢ El nimero de repeticiones depende del nivel de
comodidad.
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SENTADILLA, GOLPE, GOLPE
4 6 8

CUERPO COMPLETO

e Parese con los pies
a la anchura de los
hombros y las rodillas
ligeramente dobladas.

® Haga punos con las
manos y manténgalos
a la altura de los
hombros.

* Baje en sentadilla
hasta que los muslos
queden paralelos al
piso.

¢ Vuelva a la posicion
parada y dé dos

PRINC INT AVAN

golpes con el puno
izquierdo.

* Baje en sentadilla
rapidamente hasta
que los muslos
queden paralelos al
piso.

¢ \uelva a la posicion
de pie y dé dos
golpes con el pufio
derecho.

® El nimero de
repeticiones
depende del nivel de
comodidad.
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RODILLAS HIP HOP

CUERPO COMPLETO

® Parese con los pies
a la anchura de los
hombros.

e Suba la rodilla
izquierda, cruzando el
cuerpo.

e Al subir la rodilla
téquela con ambas

manos. Baje la pierna.

e Suba la rodilla
derecha, cruzando el
cuerpo.

e Al subir la rodilla
téquela con ambas

manos. Baje la pierna.

6 10 14

PRINC INT AVAN

e Suba la rodilla
izquierda, cruzando
el cuerpo dos veces
seguidas.

* Toque la rodilla
izquierda con ambas
manos dos veces.

e Esta serie cuenta
como una repeticion.

e El nlmero de
repeticiones depende
del nivel de
comodidad.




//;I

CAMPEONES
del CAMBIO

JUGANDO CON
OPCIONES SALUDABLES




CADERA CALIPSO

CUERPO COMPLETO

® Parese con los pies
a la anchura de los
hombros.

¢ Extienda los brazos
al frente, paralelos al
piso.

e Dé un paso al frente on
el pie derecho girando
la cadera ligeramente
a la derecha.

® Aseglrese de que el
talon derecho esté
levantado y la punta

6 10 15

PRINC INT AVAN

del pie apunte hacia la
izquierda.

* Mientras acerca el
codo derecho, levante
la cadera derecha
COmMo si cerrara una
puerta.

® Regrese a la posicion
inicial y cambie de pie.

e E| nUmero de
repeticiones depende
del nivel de
comodidad.
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A BAILAR

6 8 12

PRINC INT AVAN

RAARA

® Parese con los pies ® Mueva los brazos a la

CUERPO COMPLETO

separados y las derecha, después a la
rodillas ligeramente izquierda.
dobladas. e Cada cuatro

e | evante las manos por  movimientos de los
encima de la cabeza. brazos cuentan como

*Mueva los brazos ala  unarepeticion.
derecha, después ala e Elnimero de
izquierda. repeticiones depende

® Baje las manos a la del nivel de comodidad.
altura de las rodillas.
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MERENGUE

4 6 10

PRINC INT AVAN

CUERPO COMPLETO

-2 1=>
4—> -3

® Parese con los pies a la anchura de los hombros.

¢ Dé un paso hacia afuera con el pie derecho una
pulgada (1), dé un paso hacia afuera con el pie
izquierdo una pulgada (2).

* Regrese el pie derecho a su sitio original (3),
regrese el pie izquierdo a su sitio original (4).

e Cada movimiento de adentro hacia afuera
(4 pasos) cuenta como una repeticion.

¢ El nUmero de repeticiones depende del nivel de
comodidad.
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FLEXION DE TENDON DE LA
4 6 10

CORVA

CUERPO COMPLETO

PRINC INT AVAN

e Parese con los pies a la anchura de los hombros.

e Extienda los brazos al frente de modo que
queden paralelos al piso.

¢ | evante el talon derecho detras del cuerpo.

e Mientras sube el taldn, jale los codos hacia atras.

* Regrese el pie derecho y los brazos a las
posiciones iniciales.

e Cambie al pie izquierdo y continue.

e E| nimero de repeticiones depende del nivel de
comodidad.
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TIJERAS

CUERPO COMPLETO

e Parese con los pies
a la anchura de los
hombros y los brazos
alos lados.

* Brinque y mueva el pie
derecho hacia delante
y el pie izquierdo hacia
atras.

e Al brincar, mueva los
brazos en la direccion
opuesta a las piernas.

¢ Brinque de nuevo
y mueva el pie
izquierdo hacia delante
y el pie derecho hacia
atras.

14 24 40

PRINC INT AVAN

e Mientras brinca,
mueva los brazos en
la direccién opuesta
a las piernas.

¢ Dos saltos cuentan
como una repeticion.

e El nimero de
repeticiones depende
del nivel de
comodidad.

Opcioén: Intente hacer
el ejercicio sosteniendo
pesas ligeras, latas

de sopa o botellas de
agua.




