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DE LA PENINSULA IBERICA

& Los Parques Biosaludables dispuestos en las zonas verdes del Municipio tienen como objetivos el desarrollo fisico de la persona y la mejora de la calidad
de vida a través del ejercicio fisico moderado y el trabajo de la higiene postural. El control corporal y el fortalecimiento de musculos y articulaciones asi
mismo, enriqueceran nuestra calidad de vida.

A través de estos aparatos y entendiéndolos como un todo en el trabajo semanal, podremos realizar una sesion de actividad fisica saludable que se com-
pone de calentamiento, parte fundamental y vuelta a la calma. La utilizacion de estos aparatos favorecera la mejora cardiorrespiratoria, mientras que el tra-
bajo puntual de los mismos incidira directamente en la funcionalidad para la que esta concebido (coordinacion, movilidad articular, fuerza, tonificacion, des-
treza éculo-manual, etc).

Cabe sefalar que estos aparatos son ideales para complementar la actividad aerdbica de salir a caminar o pasear tanto antes como después de la reali-
zacion del trabajo en los parques biosaludables. Por todo ello se ha establecido una rutina que a continuacion pasamos a detallar a través de una clasifi-
cacion para categorizar la funcidn principal de cada uno de los aparatos. Esperemos que disfruten con la realizacion de actividad fisica diaria y atienda a las recomendaciones que
se explican en este dossier.

1. Equipos de Calentamiento (los equipos que corresponden a esta seccidn son para iniciar la actividad fisica): Volante, La cintura, El timén y Autobus:

2. Equipos de coordinacion de movimientos: Esqui de fondo, Patines y Surf:

3. Equipos de ejercicios: El ascensor, El pony, El columpio, Las barras y Caballo:

4. Equipos de relajacion: El masaje:

BENEFICIOS BASICOS QUE CONLLEVA LA PRACTICA DE ACTIVIDAD FiSICA REGULAR:

Aspectos Mentales, Psicosociales y de la Calidad de Vida: Mejora del humor y de la sensacién de bienestar; Mejora de la capacidades cognitivas; Disminucion de la posibilidad
g:pii%r:r?(i:?;; Optimizacion de la “calidad de Vida”; Aumento de la autoestima y de la autoconfianza; Aumento de la socializacién; Alivio del stress; Retraso del envejecimiento y

Sistema Inmunitario: Mejora de la capacidad inmunitaria.

Aspectos Metabdlicos: Disminucién del riesgo de dolencia metabdlicas; Ayuda en el control del peso; Mejora el control metabdlico y la quema de grasas; Movilizacion de grasas e
hidratos de carbono como vias energéticas.

Sistema Locomotor: Prevencion y alivio de dolores articulares; Prevencion de la osteoporosis; Fortalecimiento muscular y 6seo.; Mejora de la coordinacion y el equilibrio.

Sistema Cardiovascular: Mejora de la capacidad Cardiovascular; Aumento de la oxigenacion de los tejidos; Ayuda en el control de la tensidn arterial; Prevencion de dolencias coro-
narias.

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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2.- Estas fichas intentan mejorar la utilizacion adecuada de los aparatos. Son orientativas y validas no solo
para personas mayores, sino también para jovenes y adultos.

2.- Los nifios no deben utilizar los aparatos ya que no estan preparados para ellos.
2.- Es importante que las personas que utilicen estos aparatos tengan en cuenta su estado fisico y sus pro-

pias capacidades. Antes de la utilizacion de los aparatos, se recomienda consultar con su médico, por
si existiera hay algun problema de salud que lo desaconseje.
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2.- Se recomienda realizar siempre los ejercicios suave y lentamente. Es mas importante realizar bien cada
ejercicio que hacerlo de una forma rapida. Los movimientos rapidos o bruscos pueden producir lesiones. La
principal finalidad del ejercicio es mantenernos agiles y sanos, y favorecer la vida saludable.

2.- Si nota cansancio o fatiga pare y descanse, no es necesario que los primeros dias se alcance el numero
de repeticiones recomendado en las fichas. Estas series son orientativas no obligatorias. Se recomienda ir

haciendo el ejercicio progresivamente y adaptandolo a nuestras capacidades.

6.- El Ayuntamiento de Pinto no se responsabiliza del uso inadecuado de los aparatos.
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4. DE LA PENINSULA IBERICA

Funciones:

- Relaja la tensién muscular de cintura y espalda.
- Ayuda a mejorar la circulacion local y periférica.

- Estimula el sistema nervioso.

¢ Como Utilizarlo?

- Uso: Coloque su espalda sobre la columna
de masaje y realice un movimiento lento, ver-
tical u horizontal. Adecuado para personas de
avanzada edad.

- Frecuencia: En funciéon de las necesidades
de la persona, no hay especificaciones para
este aparato.

- Recomendacion: No hay que apretar exce-
sivamente la espalda contra los rodillos.

e s

[l Musculos que se trabajan en este aparato.

B Musculos con trabajos secundarios.

NOTA IMPORTANTE:

2.- Realizar siempre los ejercicios suave y lentamente, tomando conciencia del movimiento. Concéntrese en hacer bien el ejercicio.
2°.- Estamos realizando un ejercicio para mejorar la funcionalidad y la estatica del cuerpo, para mantenernos agiles y saludables, son ejercicios con implicacién de
tonificacion muscular. Los movimientos rapidos o bruscos pueden producir lesiones.

2.- Si nota cansancio o fatiga pare y descanse, no es necesario que los primeros dias se llegue a las series recomendadas. Hacer el ejercicio progresivamente.
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DE LA PENINSULA IBERICA

Funciones:

- Relaja la tensidon muscular de cintura y espalda.
- Ayuda a mejorar la circulacion local y periférica.

- Estimula el sistema nervioso.

¢, Como Utilizarlo?

- Uso: Coloque su espalda sobre la columna de masaje y rea-
lice un movimiento lento, vertical u horizontal. Adecuado para
personas de avanzada edad.

- Frecuencia: En funcion de las necesidades de la persona, no
hay especificaciones para este aparato.

- Recomendacion: No hay que apretar excesivamente la
espalda contra los rodillos.

i L e

- Musculos que se trabajan en este aparato.

[ Musculos con trabajos secundarios.

NOTA IMPORTANTE:

2.- Realizar siempre los ejercicios suave y lentamente, tomando conciencia del movimiento. Concéntrese en hacer bien el ejercicio.
2°.- Estamos realizando un ejercicio para mejorar la funcionalidad y la estatica del cuerpo, para mantenernos agiles y saludables, son ejercicios con implicacién de
tonificacion muscular. Los movimientos rapidos o bruscos pueden producir lesiones.

2.- Si nota cansancio o fatiga pare y descanse, no es necesario que los primeros dias se llegue a las series recomendadas. Hacer el ejercicio progresivamente.
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DE LA PENINSULA IBERICA

- Funciones:

- Desarrollo de la musculatura de brazos y piernas, cintura, abdomen y
espalda.

- Mejora de la coordinacion entre miembros superiores e inferiores.

- Mejora de la higiene postural.

- Mejora de la capacidad cardio-respiratoria.

¢, Como Utilizarlo?

- Uso: Coléquese sentado en la silla, sujetando las manillas con
las manos y los pies en los estribos. Empuje los estribos hacia
delante hasta colocar la espalda recta. EI movimiento debe ser
acompasado y asistido por los brazos.

- Frecuencia: En funcién del estado fisico. Se recomiendan 3
series de 12 a 15 repeticiones cada una, con un descanso de
15 segundos entre serie y serie.

- Recomendacion: Se trata de un ejercicio de fuerza en extre-
midades superiores e inferiores. Si nota alguna molestia, pare
el ejercicio.

[l Musculos que se trabajan en este aparato.

. Musculos con trabajos secundarios.

NOTA IMPORTANTE:

2.- Realizar siempre los ejercicios suave y lentamente, tomando conciencia del movimiento. Concéntrese en hacer bien el ejercicio.
2°.- Estamos realizando un ejercicio para mejorar la funcionalidad y la estatica del cuerpo, para mantenernos agiles y saludables, son ejercicios con implicacién de
tonificacion muscular. Los movimientos rapidos o bruscos pueden producir lesiones.

2.- Si nota cansancio o fatiga pare y descanse, no es necesario que los primeros dias se llegue a las series recomendadas. Hacer el ejercicio progresivamente.
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DE LA PENINSULA IBERICA

— Funciones:

= - Mejora y desarrollo de la movilidad de cintura pélvica.
- Desarrollo muscular de la cintura, cadera.
- Ejercita la musculatura general de la columna.

- Mejora de la coordinacion general del cuerpo y la capacidad
cardio-respiratoria.

¢, Como Utilizarlo?

- Uso: Agarre las asas con ambas manos, coloque sus pies
sobre el pedal y realice movimientos oscilantes laterales, sin
grandes amplitudes en el balanceo, que estaran en funcién del
estado fisico y la salud de cada usuario.

- Frecuencia: En funcién del estado fisico de la persona. Se
recomiendan 3 series de 30 segundos con un descanso de 15
segundos entre serie y serie.

- Recomendacion: Este ejercicio requiere un estado de forma
adecuado. Si tiene problemas de articulaciones de cadera o , e
espalda, consulte al médico antes de realizarlo. s o

. Musculos que se trabajan en este aparato.

. Musculos con trabajos secundarios.

NOTA IMPORTANTE:

2.- Realizar siempre los ejercicios suave y lentamente, tomando conciencia del movimiento. Concéntrese en hacer bien el ejercicio.
2°.- Estamos realizando un ejercicio para mejorar la funcionalidad y la estatica del cuerpo, para mantenernos agiles y saludables, son ejercicios con implicacién de
tonificacion muscular. Los movimientos rapidos o bruscos pueden producir lesiones.

2.- Si nota cansancio o fatiga pare y descanse, no es necesario que los primeros dias se llegue a las series recomendadas. Hacer el ejercicio progresivamente.
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=~ DE LA PENINSULA IBERICA

r\ Funciones:
B \ 2 \"\‘ - Mejora la movilidad articular de hombros, codos y mufecas.
o - - Desarrollo muscular del tren superior (brazos) y espalda.

- Mejora de la higiene postural.

¢, Como Utilizarlo?

Uso: Mirando a la rueda, sujete las manillas con las manos y gire
en ambos sentidos hasta el limite fijado.

- Frecuencia: En funcién del estado fisico de la persona. Se
aconsejan 3 series de 30 segundos. Con un descanso entre
serie y serie.

- Recomendacion: Por ser un movimiento completo de la arti-
culacion del hombro, su realizacion debe ser pausada y con la
colocacion adecuada frente al aparato. En caso de dolor articu-
lar, suspender el ejercicio o modificar la posicion.

413\ &

[l Musculos que se trabajan en este aparato.

. Musculos con trabajos secundarios.

NOTA IMPORTANTE:

2.- Realizar siempre los ejercicios suave y lentamente, tomando conciencia del movimiento. Concéntrese en hacer bien el ejercicio.
2°.- Estamos realizando un ejercicio para mejorar la funcionalidad y la estatica del cuerpo, para mantenernos agiles y saludables, son ejercicios con implicacién de
tonificacion muscular. Los movimientos rapidos o bruscos pueden producir lesiones.

2.- Si nota cansancio o fatiga pare y descanse, no es necesario que los primeros dias se llegue a las series recomendadas. Hacer el ejercicio progresivamente.
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Funciones:
- Movilidad articular de hombros, codos y mufiecas.
- Mejora de la coordinacion de miembros superiores y 6culo-manual.

- Mejora de las funciones cardiaca y pulmonar.

¢, Como Utilizarlo?

- Uso: De frente al aparato, sujete cada manilla
con una mano y gire las ruedas simultaneamente
en el sentido de las agujas del reloj. Cambie de
sentido en cada serie.

- Frecuencia: Siempre en funcion del estado fisi-
co de la persona. Se aconsejan 3 series de 1 minu-
to por sentido del movimiento con un descanso
entre serie y serie.

- Recomendacion: La posicion del cuerpo debe ser equidistante de los volantes. El ejercicio debe
realizarse lentamente, sin movimientos bruscos y de forma acompasada.

- Musculos que se trabajan en este aparato.

[ Musculos con trabajos secundarios.

NOTA IMPORTANTE:

2.- Realizar siempre los ejercicios suave y lentamente, tomando conciencia del movimiento. Concéntrese en hacer bien el ejercicio.
2°.- Estamos realizando un ejercicio para mejorar la funcionalidad y la estatica del cuerpo, para mantenernos agiles y saludables, son ejercicios con implicacién de
tonificacion muscular. Los movimientos rapidos o bruscos pueden producir lesiones.

2.- Si nota cansancio o fatiga pare y descanse, no es necesario que los primeros dias se llegue a las series recomendadas. Hacer el ejercicio progresivamente.
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DE LA PENINSULA IBERICA

\ v | Funciones:
- Mejora la movilidad articular de miembros superiores e inferiores.
- Refuerzo de la musculatura abdominal y lumbar.

- Mejora la movilidad articular de la columna vertebral y la cadera, la
capacidad cardio-respiratoria y la coordinacion general.

¢, Como Utilizarlo?

- Uso: Subido en los estribos, y sujetdndose de las manillas,
mueva las piernas y los brazos en sentido de marcha, como si
estuviese caminando.

- Frecuencia: Siempre en funcién del estado fisico de la per-
sona. Se aconsejan 3 series de 3 minutos cada una, con 15
segundos de descanso entre serie y serie.

- Recomendacion: Al disponer el aparato de partes moviles,
tenga mucho cuidado al subir y bajar del mismo

[l Musculos que se trabajan en este aparato.

. Musculos con trabajos secundarios.

NOTA IMPORTANTE:

2.- Realizar siempre los ejercicios suave y lentamente, tomando conciencia del movimiento. Concéntrese en hacer bien el ejercicio.
2°.- Estamos realizando un ejercicio para mejorar la funcionalidad y la estatica del cuerpo, para mantenernos agiles y saludables, son ejercicios con implicacién de
tonificacion muscular. Los movimientos rapidos o bruscos pueden producir lesiones.

2.- Si nota cansancio o fatiga pare y descanse, no es necesario que los primeros dias se llegue a las series recomendadas. Hacer el ejercicio progresivamente.
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DE LA PENINSULA IBERICA

Funciones:

- Tonifica la musculatura de: hombros, brazos (grupo
muscular biceps) y espalda (grupo muscular dorsal y trapecio).

- Mejora la movilidad articular de hombros y codos.

- Tonificacion secundaria de muslos (cuadriceps).

¢, Como Utilizarlo?

- Uso: Coléquese en el asiento con la espalda apoyada en el res-
paldo y agarre las manillas con las manos, tirando de ellas hacia
abajo y volviendo a la posicion inicial. Las piernas hacen funcion
de asistente del movimiento.

11311

- Frecuencia: Siempre en funcién del estado fisico de la persona.
Se recomiendan 3 series de 12 a 15 repeticiones, con un descanso
de 15 segundos entre serie y serie.

- Recomendacion: Ejercicio de fuerza que debe realizarse de
forma no violenta y acompasada. En caso de molestias, interrum-
pir el ejercicio o revisar la posicion.

[l Musculos que se trabajan en este aparato.

. Musculos con trabajos secundarios.

NOTA IMPORTANTE:

2.- Realizar siempre los ejercicios suave y lentamente, tomando conciencia del movimiento. Concéntrese en hacer bien el ejercicio.
2°.- Estamos realizando un ejercicio para mejorar la funcionalidad y la estatica del cuerpo, para mantenernos agiles y saludables, son ejercicios con implicacién de
tonificacion muscular. Los movimientos rapidos o bruscos pueden producir lesiones.

2.- Si nota cansancio o fatiga pare y descanse, no es necesario que los primeros dias se llegue a las series recomendadas. Hacer el ejercicio progresivamente.
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DE LA PENINSULA IBERICA

Funciones:

- Fortalecimiento de las musculaturas del tren superior: brazos,
hombros y espalda.

- Mejora de la higiene postural.

- Mejora en la coordinacion éculo-manual.

¢, Como Utilizarlo?

- Uso: Puede hacerse de frente y de espaldas al aparato.
Sujétese al manillar. Intente no inclinar la columna.
Coordinando ambas manos, tire hacia abajo con una mano, la
otra subira.

- Frecuencia: Siempre en funcion del estado fisico de la per-
sona, realizar esta operacion en 3 series de 12 a 15 repeticio-
nes cada una, con descansos de 15 segundos entre cada
serie.

- Recomendacion: Para mejorar el rendimiento, intente ofre- N Ul
(™

cer algo de resistencia con la mano que sube. ar e
. Musculos que se trabajan en este aparato.

[ Musculos con trabajos secundarios.

NOTA IMPORTANTE:

2.- Realizar siempre los ejercicios suave y lentamente, tomando conciencia del movimiento. Concéntrese en hacer bien el ejercicio.
2°.- Estamos realizando un ejercicio para mejorar la funcionalidad y la estatica del cuerpo, para mantenernos agiles y saludables, son ejercicios con implicacién de
tonificacion muscular. Los movimientos rapidos o bruscos pueden producir lesiones.

2.- Si nota cansancio o fatiga pare y descanse, no es necesario que los primeros dias se llegue a las series recomendadas. Hacer el ejercicio progresivamente.
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Funciones:

- Desarrollo de la fuerza de la musculatura de brazos (triceps),
hombros, pectorales y dorsales.

- Mejora de la higiene postural con funcién
estabilizadora de abdomen y espalda.

¢, Como Utilizarlo?

- Uso: A: Suba a las barras. Realice flexiones. (Utilice apoyo de
piernas como asistente del movimiento si lo desea). B.-Apoye
las manos con los brazos totalmente extendidos en las barras
horizontales. Realice flexiones.

- Frecuencia: En funcion del estado fisico de la persona. Se
recomiendan 3 series de 5 repeticiones cada una, con un des-
canso de 15 segundos entre serie y serie.

- Recomendacion: Se trata de un ejercicio de fuerza que debe
realizarse de forma no violenta. En caso de dolor articular, sus-
pender la realizacion del mismo.

Galds? e

[l Musculos que se trabajan en este aparato.

. Musculos con trabajos secundarios.

NOTA IMPORTANTE:

2.- Realizar siempre los ejercicios suave y lentamente, tomando conciencia del movimiento. Concéntrese en hacer bien el ejercicio.
2°.- Estamos realizando un ejercicio para mejorar la funcionalidad y la estatica del cuerpo, para mantenernos agiles y saludables, son ejercicios con implicacién de
tonificacion muscular. Los movimientos rapidos o bruscos pueden producir lesiones.

2.- Si nota cansancio o fatiga pare y descanse, no es necesario que los primeros dias se llegue a las series recomendadas. Hacer el ejercicio progresivamente.
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DE LA PENINSULA IBERICA

Funciones:

- Desarrolla la musculatura de piernas.

- Mejora la movilidad articular de la cadera y la flexibilidad
de los musculos extensores y flexores de cadera.

- Aumenta la capacidad cardio-respiratoria.

¢, Como Utilizarlo?

- Uso: Agarre el asa y coléquese sobre los pedales. Ajuste su
centro de gravedad y realice el movimiento de andar con la
espalda recta, moviendo los pedales hacia delante y hacia
atras sin forzar.

- Frecuencia: Siempre en funcién del estado fisico de la per-
sona. Se recomiendan 3 series de 3 minutos cada una con un
descanso de 15 segundos entre serie y serie.

- Recomendacion: Agarre el asa con fuerza para evitar acci-
dentes y no se baje del aparato hasta que los dos pedales
estén en paralelo y parados.

[l Musculos que se trabajan en este aparato.

. Musculos con trabajos secundarios.

NOTA IMPORTANTE:

2.- Realizar siempre los ejercicios suave y lentamente, tomando conciencia del movimiento. Concéntrese en hacer bien el ejercicio.
2°.- Estamos realizando un ejercicio para mejorar la funcionalidad y la estatica del cuerpo, para mantenernos agiles y saludables, son ejercicios con implicacién de
tonificacion muscular. Los movimientos rapidos o bruscos pueden producir lesiones.

2.- Si nota cansancio o fatiga pare y descanse, no es necesario que los primeros dias se llegue a las series recomendadas. Hacer el ejercicio progresivamente.
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A Funciones:
KL ps - Desarrollo de la musculatura del tren superior (brazos, grupo muscular

triceps), pecho y hombros.
\ - Mejora de la movilidad articular de hombro y codo.

4 A .t - Tonificacién secundaria de musculatura de la espalda (estabilizacién y
mantenimiento de la postura).

e ¢ Como Utilizarlo?

- Uso: Sentado en la silla, sujete las manillas con ambas I
manos y empuje lentamente hacia arriba hasta la total exten- ?/
sién de los brazos. (

- Frecuencia: Siempre en funcién del estado fisico de la per-
sona, realizar esta operacion en 3 series de 12 a 15 repeticio-
nes cada una, con descansos de 15 segundos entre cada
serie.

- Recomendacion: Los pies se apoyan en el suelo con las
rodillas flexionadas en un angulo de 90 grados.

[l Musculos que se trabajan en este aparato.

. Musculos con trabajos secundarios.

NOTA IMPORTANTE:

2.- Realizar siempre los ejercicios suave y lentamente, tomando conciencia del movimiento. Concéntrese en hacer bien el ejercicio.
2°.- Estamos realizando un ejercicio para mejorar la funcionalidad y la estatica del cuerpo, para mantenernos agiles y saludables, son ejercicios con implicacién de
tonificacion muscular. Los movimientos rapidos o bruscos pueden producir lesiones.

2.- Si nota cansancio o fatiga pare y descanse, no es necesario que los primeros dias se llegue a las series recomendadas. Hacer el ejercicio progresivamente.
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"4Z#. DELAPENINSULA IBERICA

P Funciones:

- Mejora y desarrolla el funcionamiento de los grupos musculares
de cintura y espalda.

"Pg“ - Relaja y mejora la movilidad y flexibilidad de la cintura pélvica.

- Mejora de la higiene postural.

o & s ey ¢Como Utilizarlo?

N2 Ry 2 - Uso: De frente y completamente recto, tome la barra con
{ R w ambas manos, mantenga el equilibrio y gire sobre su propio
\ cuerpo de un lado al otro sin mover los hombros, de forma no
violenta en un plano de 180 grados.

| ! - ‘e (]
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- Frecuencia: Siempre en funcién del estado fisico de la per-
sona. Se aconsejan 3 series de 2 minutos cada una, con 15
segundos de descanso entre serie y serie.

- Recomendacion: No suelte el agarre hasta el final del ejer-
cicio.

[l Musculos que se trabajan en este aparato.

. Musculos con trabajos secundarios.

NOTA IMPORTANTE:

2.- Realizar siempre los ejercicios suave y lentamente, tomando conciencia del movimiento. Concéntrese en hacer bien el ejercicio.
2°.- Estamos realizando un ejercicio para mejorar la funcionalidad y la estatica del cuerpo, para mantenernos agiles y saludables, son ejercicios con implicacién de
tonificacion muscular. Los movimientos rapidos o bruscos pueden producir lesiones.

2.- Si nota cansancio o fatiga pare y descanse, no es necesario que los primeros dias se llegue a las series recomendadas. Hacer el ejercicio progresivamente.
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Funciones:

- Mejora y desarrollo muscular de piernas (cuadriceps, gemelos y gluteos).

———

- Mejora la movilidad articular de rodillas.

¢, Como Utilizarlo?

- Uso: Sentado con la espalda en el respaldo, sitle los pies en
el lugar acondicionado, las manos en las rodillas y empuje
sobre los pies hasta estirar las piernas. Controle el movimiento
en la extension y flexion de piernas.
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[ e ) d ‘

A o T —c .

- Frecuencia: En funcién del estado fisico. Se recomiendan 3
series de 12 a 15 repeticiones cada una, con descanso de 15
segundos entre serie y serie.

- Recomendacion: Se trata de un ejercicio de fuerza. En caso
de problemas articulares, no forzar.
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[l Musculos que se trabajan en este aparato.

. Musculos con trabajos secundarios.

NOTA IMPORTANTE:

2.- Realizar siempre los ejercicios suave y lentamente, tomando conciencia del movimiento. Concéntrese en hacer bien el ejercicio.
2°.- Estamos realizando un ejercicio para mejorar la funcionalidad y la estatica del cuerpo, para mantenernos agiles y saludables, son ejercicios con implicacién de
tonificacion muscular. Los movimientos rapidos o bruscos pueden producir lesiones.

2.- Si nota cansancio o fatiga pare y descanse, no es necesario que los primeros dias se llegue a las series recomendadas. Hacer el ejercicio progresivamente.




