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Resumen 

 

El presente proyecto investigativo busca mostrar la importancia del deporte dentro de los 

hogares evitando el contagio del virus denominado COVID-19, manteniendo así una 

buena salud en las personas, disminuyendo los riesgos de contagio y transmisión del 

mismo, a la vez que se logra para mantener un buen estado físico que contribuya a 

mantener la salud en las personas; el mismo tiene como objetivo general, Determinar 

diferentes actividades físicas que se pueda implementar en el domicilio ayudando en la 

prevención frente al COVID-19, para lo cual se ha realizado una investigación 

bibliográfica documental, así como también se hizo uso de un mecanismo de muestreo 

que permitiese conocer el criterio de varias familias en el cantón Vinces frente al 

problema planteado, las cuales fueron encuestadas haciendo uso de medios digitales de 

comunicación, dando cumplimiento a las recomendaciones dadas por los organismos de 

control para evitar una posible transmisión del virus; al final del mismo se presenta la 

propuesta la misma que consiste en el Diseño e implementación de un programa de 

ejercicios en casa para las familias del cantón Vinces. 

 

 
Palabras claves: Actividad física, COVID-19, Ejercicios en casa 
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Abstract 

 
This research project seeks to show the importance of sport within homes, avoiding the 

contagion of the virus called COVID-19, thus maintaining good health in people, 

reducing the risks of contagion and transmission of the same, at the same time that it is 

achieved to maintain a good physical condition that contributes to maintaining health in 

people; Its general objective is to determine different physical activities that can be 

implemented at home, helping to prevent COVID-19, for which a documentary 

bibliographic research has been carried out, as well as a sampling mechanism was used. 

That it would allow knowing the criteria of several families in the Vinces canton in the 

face of the problem raised, which were surveyed using digital means of communication, 

complying with the recommendations given by the control bodies to avoid a possible 

transmission of the virus; At the end of it, the proposal is presented, which consists of the 

Design and implementation of an exercise program at home for the families of the Vinces 

canton. 

 
Keywords: Physical activity, COVID-19, Exercises at home 
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INTRODUCCIÓN  

 
El presente proyecto investigativo tiene como tema, Implementación de 

actividades físicas dentro del hogar como mecanismo de prevención ante el COVID-19, 

el mismo que se realizó en la ciudad de Vinces en el año 2020, y busca mejorar la calidad 

de vida de las personas, plateando soluciones que les permitan continuar realizando 

actividad física dentro de sus hogares, evitando así el contagio y propagación del virus 

antes mencionado. 

 
En el capítulo I Se muestra los antecedentes investigativos, así como la 

formulación del problema, el objetivo general y los objetivos específicos, en los cuales se 

busca abarcar el problema desde un ámbito académico social, que ayude a mejorar la 

condición física de las personas y a la vez evitar el contagio del COVID-19 

 
En el capítulo II Se encuentra el Marco Teórico en el cual se detallan 

investigaciones realizadas de diferentes autores que permiten tener los argumentos 

necesarios que le den validez a la investigación y que ayuden a encontrar posibles 

soluciones al problema planteado. 

 
El Capítulo III Muestra la metodología empleada en la investigación y permite 

determinar los métodos, técnicas e instrumentos utilizados para la obtención de la 

información relevante en el proceso investigativo, de igual manera se muestra la 

población estudiada y la muestra obtenida. 

 
El Capítulo IV  Detalla la propuesta realizada para mejorar el problema, la misma 

que consiste en un programa de entrenamiento en casa, que ayude a las personas a mejorar 

su condición física a la vez que ayuda a evitar el contagio del virus denominado COVID- 

19. 

Al final del mismo se muestran las conclusiones y recomendaciones dadas, las 

cuales se generaron luego de la investigación realizada de manera bibliográfica, así como 

con los instrumentos de recolección de datos empleados, los cuales se realizaron tomando 

en cuenta las recomendaciones realizadas por los organismos de control para evitar el 

contagio y propagación del COVID-19 
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CAPITULO I 

 
PROBLEMA DE INVESTIGACIÓN 

 

 
Tema de la investigación: 

 
Implementación de actividades físicas 

 

 
Título de la investigación: 

 
 

Implementación de actividades físicas dentro del hogar como mecanismo de 

prevención ante el COVID-19. 

 
Línea de investigación (FEDER) 

 
 

La actividad física lúdica en el ámbito de las ciencias de la actividad física y del 

deporte. 

 
1.1 Problema de investigación 

 
 

Para (Hernandez-Sampiere, Collado, & Baptista, 1991) describen sobre los 

planteamientos de los problemas se los relacionan en tres vertientes: Los objetivos 

de la investigación, las preguntas de investigación y como lo justifica este tema de 

estudio. Plantear el problema correctamente es encontrar la solución al mismo. 

 
1.2 Planteamiento del problema de investigación 

 

 
La pandemia mundial declarada por la Organización Mundial de la Salud 

(OMS) luego de la aparición del coronavirus denominado COVID-19, obligo a los 

gobiernos de todo el mundo a aislar a sus ciudadanas, restringiéndolos a sus 

domicilios, para de esta manera evitar el aumento de casos, la propagación en masa 

del virus, que termino con la pérdida de miles de vidas. 

 

Aunque muchos problemas se generaron a partir de esta decisión, uno de los 
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más afectados en el mundo entero sin duda fue el deporte, los eventos masivos 

deportivos fueron clausurados, y con ellos también los gimnasios, los parques, los 

coliseos, y decenas de lugares más usados por la comunidad como sitios para la 

práctica de actividades deportivas. 

 

Sin embargo, las estadísticas de pacientes con COVID-19 que han empeorado 

su situación, en muchos casos causándoles la muerte, un gran porcentaje son aquellos 

con problemas respiratorios, problemas cardiovasculares, problemas de obesidad, 

problemas de ansiedad entre otros similares. 

 

De esta manera se muestra que este grupo vulnerable necesita mantener una 

actividad física adecuada, para mejorar su salud y así poder contrarrestar los efectos 

del COVID-19, en el caso de que se presente su contagio. 

 

(Blasco, Capdevilla, & Cruz, 1994) afirman que, desde la psicología, se contribuye 

a los conocimientos y estrategias de intervención, a partir de la perspectiva del psicólogo 

de la salud, destacando los aspectos beneficiosos o potencialmente lesivos de la actividad 

física sobre la salud. Mientras que desde el enfoque del psicólogo del deporte el aporte 

gira en torno al análisis, modificación y mantenimiento de conductas relacionadas a la 

participación y motivación de los sujetos hacia la actividad física y deportiva. 

Delimitación Temporal 

Campo: Actividad Física 

Área: Cultura física 

Aspecto: Metodológico 

Delimitación de espacio: Cantón Vinces, Provincia de Los Ríos 

Delimitación temporal: Abril ï agosto 2020 

Área: Deporte 

Línea de Investigación: La actividad física lúdica en el ámbito de las ciencias de la 

actividad física y del deporte. 

Ciudad: Vinces 

Tiempo: Duración de la pandemia por COVID-19 
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1.3 FORMULACIÓN DEL  PROBLEMA  

 
 

¿Influye la implementación de actividades físicas en los hogares como 

mecanismos de prevención ante el COVID-19, en el Cantón Vinces, Provincia de Los 

Ríos? 

 
1.4 SISTEMATIZACIÓN DEL  PROBLEMA  

 
¿La implementación de actividad física en casa evitara la propagación y contagio 

del COVID-19? 

 
¿Cuáles serán los resultados que se obtendrán con la implementación de un 

programa de ejercicios en casa? 

 

¿Por qué es importante la implementación de un programa de ejercicios en casa, 

en la lucha por evitar la propagación del COVID-19? 

 
1.5 OBJETIVOS 

 

1.5.1 Objetivo general 

 
 

Determinar diferentes actividades físicas que se pueda implementar en 

el domicilio ayudando en la prevención frente al COVID-19. 

 
1.5.2 Objetivos Específicos 

 
 

¶ Establecer las actividades físicas que se pueden realizar en casa. 

 
 

¶ Fundamentar las actividades físicas y su motivación para la realización de 

ejercicios de manera continua dentro del domicilio. 

 
¶ Diseñar una guía de ejercicios físicos a realizarse en casa que ayuden a 

evitar el contagio de COVID-19 
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1.6 JUSTIFICACIÓN  

 
El presente proyecto se justifica en la necesidad que tiene las personas 

de mantenerse en aislamiento preventivo por la pandemia del COVID-19 en 

el Cantón Vinces, Provincia de Los Ríos, evitando su contagio y propagación. 

 
El proyecto tiene una importancia teórica y práctica ya que será la base 

del estudio de uno de los mayores problemas que existen en la actualidad como 

es las complicaciones de salud por el contagio de COVID-19, conociendo que 

los grupos vulnerables son aquellas personas que presentan problemas 

respiratorios, cardiovasculares, obesidad, estrés, entre otros que están 

directamente ligados a la falta de actividad física. 

 
Este proyecto se realizará tomando como muestra de estudio a un grupo 

de 20 familias del cantón Vinces, los mismos que han paralizado sus 

actividades físicas debido al aislamiento acaecido por la pandemia del 

COVID-19. 

 
Es factible ya que su beneficio directo se verá en las familias tomadas 

como muestra de estudio, e indirecto con las demás familias que hagan uso 

del presente proyecto para implementarlo en sus hogares, ayudando así evitar 

la mortalidad de casos de COVID-19, y mejorando su condición física, lo cual 

se traduce en una mejoría en su salud. 

1.7 VARIABLES  

 

Variable Independiente 

 
Actividades físicas en el hogar 

 

Variable Dependiente 

 

Mecanismo de prevención ante el COVID-19. 
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CAPITULO II 

MARCO TEÓRICO  

Antecedentes de la investigación 

 
Según datos de la Organización Mundial de la Salud, el coronavirus 

aparecido en la ciudad de Wuhan, China, a finales del 2019, creció 

rápidamente, cobrando miles de vidas de personas que fueron contagiadas de 

diferentes maneras, aunque al comienzo no se tuvo un conocimiento exacto 

de este virus al que los expertos denominaros COVID- 19, con el pasar de los 

meses se logró conocer más acerca del mismo, uno de los mayores logros, fue 

identificar los factores que conllevan a riesgos en la vida de los infectados por 

este virus. 

 
La pandemia del COVID-19 ha tenido un fuerte impacto en el deporte, 

la actividad física y la educación física, como lo ha tenido también en otros 

estamentos de la sociedad. Como consecuencia de este momento que vive la 

humanidad, se han tenido que suspender eventos deportivos nacionales e 

internacionales. En muchos países de Iberoamérica se han restringido las 

actividades deportivas de los ciudadanos, algunos centros deportivos se han 

adecuado como hospitales improvisados, y a muchos deportistas y 

entrenadores les han suspendido o cancelado sus contratos de trabajo. 

 
Todavía no es claro el impacto a mediano y largo plazo, y parece poco 

probable que en el corto plazo se puedan reactivar eventos deportivos masivos, 

o promover la realización de deportes sin tomar medidas de sanidad rigurosas. 

 
Pero, por otro lado, esta pandemia también ha resaltado laimportancia 

que tiene la actividad física y el deporte en nuestros países. Los gobiernos, los 

organismos internacionales, federaciones, ligas, clubes, incluso deportistas 

profesionales y entrenadores particulares han hecho un llamado especial para 

promover la actividad física durante la cuarentena. 
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Diferentes estrategias creativas en línea han surgido para que las 

personas cuiden su salud física, mental y emocional. A su vez, algunos países 

de la región, que decretaron cuarentena absoluta, incluyen la realización de 

actividades físicas al aire libre, como una de las excepciones al confinamiento, 

aplicando protocolos de cuidado. 

 
Teniendo en cuenta que la salud corporal es considerada como un factor 

que incide significativamente en la calidad de vida del individuo y esta a su 

vez está determinada por la calidad del movimiento de sus órganos, sistemas 

y segmentos corporales, se puede afirmar que la educación física entendida 

como área que tiene la responsabilidad de contribuir con la formación del 

cuerpo y su capacidad de movimiento, posee un compromiso directo con los 

procesos de mejoramiento y conservación de la salud y por lo tanto con los 

procesos productivos y comunicativos del hombre, es posible citar a 

(Camacho, 2000) cuando escribe que: 

 
La educación física debe propender por la construcción de una nueva cultura 

de la corporalidad que reconozca al cuerpo como fuente de vida, de 

pensamiento y de movimiento, que requiere cuidados para sí y de un ambiente 

adecuado para su realización individual y social. Dado que las diferentes 

manifestaciones motrices del hombre, son producto de la construcción social 

en el devenir histórico de la humanidad y que estas se expresan en 

movimientos culturalmente determinados (disciplinas artístico ï deportivas) 

utilizadas en algunas épocas para elevar los niveles de tolerancia entre los 

hombres y conseguir la paz, corresponde a la educación física capitalizar estas 

características intrínsecas por su carácter lúdico para crear ambientes de 

relación social que permitan el entendimiento entre los diferentes grupos 

humanos. (p.17) 
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COVID -19 

 
 

La pandemia generada por el virus denominado COVID-19, el mismo 

que obligo a los gobiernos a tomar medidas importantes, entre las cuales el 

distanciamiento, el aislamiento, entre otras, impidió que las personas 

continúen su vida de manera normal, realizando actividades de la vida 

cotidiana. 

 
Es importante mencionar que el virus ataca directamente al sistema 

respiratorio y que dentro de las personas más vulnerables se encuentran 

aquellas cuyo estilo de vida no contempla la realización constante de 

ejercicios o actividad física que mantenga su organismo trabajando de manera 

adecuada. 

 
Es por ello que el presente proyecto busco ayudar a las personas para que 

desde sus domicilios tengan las herramientas necesarias que les permitan 

realizar actividad física importante para mejorar su estado de salud, evitando 

el tener que salir de casa, ya que lo mismo corre el riesgo de contraer el virus. 

 
El presente proyecto se realizó en dos etapas, un estudio bibliográfico en 

el cual se recopilo de diferentes fuentes la información necesaria que ayude a 

conocer mejor el objeto de estudio, y a la vez un trabajo de campo, el cual por 

el momento que se vive en el país y siguiendo los mecanismos de prevención 

se realizó haciendo uso de herramientas tecnológicas que eviten el contagio o 

la proliferación del virus antes denominado COVID- 

(CDC, 2020) El COVID-19 es una enfermedad nueva y existe 

información limitada sobre los factores de riesgo de enfermarse gravemente. 

Con base en la información disponible actualmente y la experiencia clínica, 

los adultos mayores y las personas de cualquier edad con afecciones 

subyacentes graves podrían correr mayor riesgo de enfermarse gravemente a 

causa del COVID-19. (p.1) 

 
Los coronavirus son una amplia familia de virus, algunos tienen la 



9 
 

capacidad de transmitirse de los animales a las personas. Producen cuadros 

clínicos que van desde el resfriado común hasta enfermedades más graves, 

como ocurre con el coronavirus que causó el síndrome respiratorio agudo 

grave (SARS-CoV) y el coronavirus causante del síndrome respiratorio de 

Oriente Medio (MERS-CoV). 

 
El nuevo coronavirus se llama SARS-CoV2, la enfermedad se llama 

Corona Virus Disease 2019=COVID19 

 
Es un nuevo tipo de coronavirus que puede afectar a las personas y se ha 

detectado por primera vez en diciembre de 2019 en la ciudad de Wuhan, 

provincia de Hubei, en China. Todavía hay muchas cuestiones que se 

desconocen en relación a la enfermedad que produce: COVID-19. 

 
(Fdez-Coppel, 2020) en su estudio titulado 5 beneficios de la práctica 

deportiva para la salud frente a la Covid-19, manifiesta que, la aparición de la 

pandemia del coronavirus ha causado una alteración de nuestra realidad. Nos 

preguntamos qué podemos, y qué no podemos hacer. Nuestra práctica clínica 

ha sufrido un revés por el riesgo de contagio (somos uno de los colectivos más 

expuestos), y ciertamente nos ha hecho reflexionar sobre lo que hacemos en 

nuestro día a día. No solo en nuestra práctica clínica, con la implementación 

de todo tipo de medidas de protección, sino también a nivel personal. 

 
(Durantez, 2020) Tan solo dos semanas sometidas a una reducción en el 

número de pasos diarios (es decir, el equivalente a reducir los niveles de 

actividad física diaria) son suficientes para producir un significativo deterioro 

musculo esquelético y metabólico. Para minimizarlo, como bien recomienda 

la Organización Mundial de la Salud, es importante mantenerse activos 

durante la pandemia de covid-19 
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FUNDAMENTACIÓN TEÓRICA. - 

ACTIVIDAD FISICA  

Es importante reconocer la importancia de la actividad física regular, adecuada y 

personalizada en las personas va a tener importantes efectos sobre su salud y calidad de 

vida, aumentando su esperanza de vida, mejorando su perfil lipídico, mejorando su 

capacidad cardiorrespiratoria. 

 
La actividad física y el deporte son términos que constantemente son utilizados 

como sinónimos en el lenguaje coloquial, los cuales, están relacionados con expresiones 

correspondientes a la salud y el bienestar. 

 
(Devis & Peiro, 2010) La actividad física se define como cualquier movimiento 

corporal intencional, realizado con los músculos esqueléticos, que resulta de un gasto de 

energía que permite interactuar con los seres y el ambiente que los rodea. 

 
Es así, que se pueden distinguir las modalidades de: actividades necesarias para el 

mantenimiento de la vida y actividades cuyo objetivo es divertirse, relacionarse, mejorar 

la salud o la forma física, y hasta competir. 

 
(Airasca & Horacio, 2009) Igualmente, la actividad física hace referencia al 

movimiento, partiendo de la relación entre el cuerpo y la práctica humana, reunida en tres 

dimensiones: biológica, personal y sociocultural. Estas tres dimensiones por medio de la 

experiencia y el conocimiento corporal permiten en gran medida aprender y valorar los 

diferentes pesos y distancias; apreciar sensaciones muy diversas y adquirir conocimientos 

de nuestro entorno. Al mismo tiempo hace parte del desarrollo cultural, mediado por 

actividades tales como: el caminar, bailar y jugar. Encontrándose presente en el trabajo, 

la escuela, el tiempo libre o las tareas cotidianas y familiares, pasando por la infancia 

hasta la vejez y ocupando casi cualquier ámbito de nuestra vida. 

 
(Ruiz & De la Cruz, 2009)La actividad física realizada de manera regular es un 

indicador de un estilo de vida saludable y por ende de una buena calidad de vida, pues se 

ha demostrado que según es mayor la actividad física que se realiza, es menor la asociación 



11 
 

de las personas al consumo de sustancias como alcohol y tabaco. 

 

 

Según muestran estos autores la actividad física juega un papel fundamental en la 

vida de las personas, la misma que ayuda a mejorar la calidad de vida, inclusive se ha 

demostrado que la misma ayuda a dejar malos hábitos en las personas, tales como el 

Alcohol y el tabaco los cuales son perjudiciales para la salud. 

 
(Airasca & Horacio, 2009) Actualmente existen tres perspectivas que relacionan la 

actividad física, el deporte y la salud. La primera de ellas es la perspectiva rehabilitadora; 

la cual considera a la actividad física como un instrumento que permite recuperar la 

función corporal enferma o lesionada y de esta forma paliar sus efectos negativos sobre 

el organismo humano, de manera que se ostente al nivel de un medicamento. La segunda 

perspectiva es la preventiva, la cual utiliza la actividad física como un elemento clave que 

colabora para reducir el riesgo de aparición de enfermedades o lesiones físicas, 

evidenciado en el cuidado de la postura corporal, la disminución de riesgos 

cardiovasculares osteoporosis, hipertensión, entre otras. En contraste con las dos anteriores 

(pero no por esto excluyente), la perspectiva orientada al bienestar considera que la 

actividad física favorece al desarrollo personal y social, independientemente de su utilidad 

para la rehabilitación o prevención de las enfermedades o lesiones, contribuyendo a la 

mejoría de la calidad de vida. 

 
Tal cual lo muestra el autor antes mencionado, la actividad física mejora la salud 

de las personas en diferentes ámbitos, uno de ellos es el cardiovascular que se configura 

como uno de los factores de riesgo para las personas que llegan a contraer el denominado 

virus COVID-19. 

 
Relación entre deporte, actividad física y salud física 

 
 

La actividad física y el deporte constantemente se relacionan con los hábitos de 

vida saludable, permitiendo mejorar significativamente la salud física y mental de las 

personas. Sin embargo, la inactividad física se ha convertido en un problema de salud 

pública, generando como consecuencia enfermedades degenerativas, cardiovasculares, 

metabólicas, algunos tipos de cáncer, entre otros (Kohl et al., 2012; Pérez, 2014). 
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Por su parte, la situación de las enfermedades cardiovasculares en diversas partes 

del mundo ha demostrado la limitación de los recursos humanos y tecnológicos en gran 

parte de los países en vía de desarrollo. La falta de recursos económicos para la salud en 

estos países y con mayor número de habitantes, obliga a incluir la prevención de las 

enfermedades cardiovasculares y sus factores de riesgo con las restantes enfermedades 

crónicas. Recomendando, por ende, actuar en las siguientes áreas: a) mejorar el uso de 

facilidades para difundir la información; b) crear las condiciones adecuadas para la 

investigación en los países en vías de desarrollo; c) introducir en la atención primaria las 

innovaciones propuestas por la Organización Mundial de la Salud para el control de las 

enfermedades crónicas y d) contribuir a desarrollar el programa propuesto por la 

Federación Mundial de Cardiología (Balaguer, 2004; Stein et al., 2014). 

 
FUNDAMENTACI ÓN LEGAL 

CONSTITUCIÓN DE LA REPÚBLICA DEL ECUADOR  

TÍTULO VII RÉGIMEN DEL BUEN VIVIR  

 
 

Sección sexta Cultura física y tiempo libre 

Art. 381.- El Estado protegerá, promoverá y coordinará la cultura física que 

comprende el deporte, la educación física y la recreación, como actividades que 

contribuyen a la salud, formación y desarrollo integral de las personas; impulsará el 

acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial y 

parroquial; auspiciará la preparación y participación de los deportistas en competencias 

nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olímpicos y Paraolímpicos; y 

fomentará la participación de las personas con discapacidad. 

 
El Estado garantizará los recursos y la infraestructura necesaria para estas 

actividades. Los recursos se sujetarán al control estatal, rendición de cuentas y deberán 

distribuirse de forma equitativa. 

 
Art. 383.- Se garantiza el derecho de las personas y las colectividades al tiempo 

libre, la ampliación de las condiciones físicas, sociales y ambientales para su disfrute, y 

la promoción de actividades para el esparcimiento, descanso y desarrollo de la 

personalidad. 
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LEY DEL DEPORTE ECUATORIANO  

 
 

CAPÍTULO I  

LAS Y LOS CIUDADANOS  

 
 

Art. 11.- De la práctica del deporte, educación física y recreación. - Es derecho de 

las y los ciudadanos practicar deporte, realizar educación física y acceder a la recreación, 

sin discrimen alguno de acuerdo a la Constitución de la República. 

 
DEFINICIÓN DE TÉRMINOS BÁSICOS  

 
 

Cultura Física. - más conocida como Educación Física, es una disciplina de tipo 

pedagógica que se centra en el movimiento corporal para luego desarrollar de manera 

integral y armónica las capacidades físicas, afectivas y cognitivas de las personas con la 

misión de mejorar la calidad de vida de las mismas en los diferentes aspectos de esta, 

familiar, social yproductivo. Es decir, la cultura física puede empezar como una necesidad 

individual pero no se puede no reconocerle y atribuirle una necesidad social también. 

 
Ejercicio. - Unidad elemental del proceso de entrenamiento, destinado a 

desarrollar una cualidad; es un acto motor sistemáticamente repetido que constituye el 

medio principal para realizar las tareas de educación física y el deporte. 

 
Actividad Física. - acción que involucra la masa muscular y que produce una 

consiguiente elevación en el metabolismo energético. 

 
Metodología. - representa la parte de la didáctica que trata sobre el conocimiento 

de los métodos de enseñanza, gracias a la cual podemos encontrar el camino que nos 

llevan al aprendizaje de los alumnos. 
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CAPÍTULO III 

METODOLOGÍA  

 

Para la realización del proceso investigativo necesario en el presente 

proyecto, se debió tener en cuenta el momento que se vive a nivel nacional 

debido a la pandemia generada por el virus denominado COVID-19, para lo 

cual se tomaron en cuenta los mecanismos de bioseguridad en cada una de las 

etapas comprendidas en el presente estudio. 

 
3.1. Modalidad y Diseño de la investigación 

 
 

La modalidad de investigación empleada conllevó un estudio 

bibliográfico y de campo, en los cuales se obtuvo la información necesaria que 

le de validez al estudio planteado, para lo cual se partió del planteamiento tanto 

de objetivos que permitan tener una base para la consecución de resultados. 

 
Investigación Bibliográfica 

 
 

Comprendido la revisión de literatura de diferentes autores expertos en 

el tema, que ayudaron con un conocimiento científico del mismo, entre los 

recursos usados estuvieron, revistas científicas, exposiciones, conferencias, 

artículos, estudios y demás documentación que permitió darle una base sólida 

a las definiciones de cada uno de los temas estudiados. 

 
Es importante mencionar que también se hizo uso de la revisión en 

materia legal, para conocer los derechos contemplados en la Constitución y 

demás normativas legales que avalen el estudio y muestren la importancia del 

mismo. 

 
Según decreto ejecutivo Nº 1017 de fecha, 16 de marzo del 2020, el 
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Lcdo. Lenin Moreno Garcés, Presidente Constitucional de la Republico del 

Ecuador, decreto lo siguiente: 

 
Art. 1.- DECLARESE el estado de excepción por calamidad pública en 

todo el territorio nacional, por los casos de coronavirus confirmados y la 

declaratoria de pandemia de COVID-19 por parte de la Organización Mundial 

de la Salud, que representa un alto riesgo de contagio para toda la ciudadanía 

y generan afectación a los derechos de la salud y convivencia pacífica del 

Estado, a fin de controlar la situación de emergencia sanitaria para garantizar 

los derechos de las personas ante la inminente presencia del virus COVID-19 

en Ecuador. 

 
Art. 3.- SUSPENDER el ejercicio a la libertad de tránsito y el derecho 

a la libertad de asociación y reunión. El Comité de Operaciones de 

Emergencias Nacional, dispondrá los horarios y mecanismos de restricción de 

cada uno de estos derechos y los comités de operaciones de emergencias del 

nivel desconcentrado correspondiente se activarán y coordinarán con las 

instituciones pertinentes los medios idóneos de ejecución de estas 

suspensiones. 

 
Art. 4.- DETERMINAR qué alcance de la limitación del ejercicio del 

derecho a la libertad de tránsito se realizara únicamente con la finalidad 

especifica de mantener una cuarentena comunitaria obligatoria en las áreas de 

alerta sanitara determinadas por la Autoridad Nacional de Salud para contener 

el contagio de la enfermedad cuando ya existan casos confirmados en dicha 

área, y en todo el territorio nacional, para prevenir la generación de nuevos 

contagios en el desarrollo de actividades habituales. En este contexto la Policía 

Nacional y las Fuerzas Armadas, de forma complementaria, vigilaran el 

cumplimiento de esta limitación, cuya inobservancia conllevara la presunción 

del incumplimiento de decisión legitima de autoridad competente y se 

procederá conforme la ley, poniendo este particular en conocimiento de las 

autoridades judiciales respectivas. Los Gobiernos Autónomos 

Descentralizados Municipales colaboraran con sus agentes de control 
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metropolitano y municipales en la vigilancia del cumplimiento de esta 

decisión. 

 
Investigación documental 

 
 

Como se pudo expresar en líneas anteriores este proceso investigativo 

de tipo documental permitió conocer estudios previos realizados por autores 

expertos en el tema, ayudando y fortaleciendo el presente estudio, permitiendo 

a sus lectores tener material importante para futuras investigaciones. 

 
Se realizará investigación bibliográfica y de campo para lograr obtener 

datos con respecto de la información de la realidad a través de técnicas de 

recolección, en las cuales se harán uso de medios digitales precautelando la 

seguridad de los encuestados, de esta manera se lograra comprender mejor el 

problema que se investiga, acudiendo directamente a la fuente objeto de la 

investigación a fin de obtener información confiable que permita tener un 

conocimiento más amplio con el fin de proponer soluciones definitivas. 

 
Investigación De campo 

 
 

El proceso investigativo de campo se configura como parte importante 

del proceso, ya que en el mismo se logró conocer el criterio directo de las 

personas que se ven involucradas en el problema objeto de estudio, las mismas 

que a través de varios instrumentos usados mostraron su posición en lo 

referente al tema. 

 
Cabe resaltar que el proceso de campo se realizó haciendo uso de los 

mecanismos de bioseguridad implementados por las entidades de control y 

seguridad, precautelando así la salud y seguridad de las personas que 

participaron del presente estudio- 
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3.2. Tipo o Nivel de la investigación 

 
 

La investigación supone un estudio descriptivo y exploratorio en este 

orden, que atribuimos a la idea de que sirve para estudiar cómo y cómo se 

revela un fenómeno y sus componentes. Su objetivo es describir, registrar, 

analizar, explorar e interpretar la naturaleza y la composición del proceso en 

estudio. 

 
Investigación Descriptiva 

 
 

A través de este mecanismo se logró describir las situaciones 

presentadas y los mecanismos usados para la posible solución del problema, 

de esta manera se logró entender la situación de cada uno de los involucrados 

con las ventajas y desventajas que conlleva el problema objeto de estudio. 

 
Investigación Exploratoria 

 
 

Este tipo de investigación se realizó para tener una mejor perspectiva 

del problema, a través de la exploración de los diferentes casos y procesos 

estudiados, de tal manera se da una mayor validez a los resultados que se 

obtengan luego del proceso investigativo realizado. 

 
3.3. Métodos y procedimientos a aplicar 

 
 

La metodología es la herramienta que vincula el sujeto con el objeto de 

la exploración, sin la metodología es no se podría llegar a la lógica que nos 

llevara al conocimiento científico. 

 
Investigación Científica 

 
 

Este tipo de investigación busca a través de un estudio profundo del 

tema tener un conocimiento mayor del mismo que permita reconocer las 
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características propias del tema investigado. Es un conjunto ordenados que se 

utiliza principalmente para encontrar nuevos conocimientos en las ciencias. 

Para ser poder ser llamado científico, una técnica de investigación debe estar 

basado en la medición empírica y sujeto a pruebas de razonamiento. 

 

Investigación estadística 

 
 

Consiste en una secuencia de operaciones para la gestión de datos de 

investigación cualitativa y cuantitativa. En este artículo se explican las 

siguientes etapas del método estadístico: presentación recolección, conteo, 

síntesis y análisis 

 
3.4. Población 

 

 
Corresponde al grupo total de personas a estudiar en un determinado 

lugar, en el caso del presente proyecto es necesario reconocer que la población 

se refiere a las familias del cantón Vinces, Provincia de Los Ríos, las cuales 

según el Instituto Nacional de Estadísticas y Censos, mostraba hasta el año 

2010 un total de 16820 familias, pero reconociendo el crecimiento poblacional 

estimado en un 10% a la fecha se estima un aproximado a 18400 familias, 

distribuidas en el área urbana y rural. 

 
Población 

Tabla # 16 

ESTRATO CANTIDAD DESCRIPCION 

Familias del cantón 

Vinces 

18400 Población 

total 18400  

Fuente: Familias del cantón Vinces 

Elaborado por: Bismarck Arévalo Terán 
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3.5 Muestreo 

 
 

Para el presente estudio se ha tomado como referencia 10 personas, esto 

nos permitirá estudiar las características de un grupo de la población mucho 

más pequeño que la población general. 

 
Para este tipo de trabajo se hizo necesario un muestreo de tipo 

intencional no probabilístico, debido a que las condiciones presentadas 

durante la Pandemia del COVID-19, no permitió la realización de otro tipo de 

muestreo, ya que se debe de precautelar la salud de los participantes en el 

mismo y respetar las normas de bioseguridad establecidas por los organismos 

de control, para lo cual se ha tomado como muestreo para el presente proyecto 

un total de 20 familias; de igual manera dentro de este estudio, se hizo 

necesario analizar los criterios de profesionales en el área de la cultura física, 

por lo cual se han tomado 10 profesionales de la cultura física. 

 
Tabla # 17 

 

20 Familias del cantón Vinces 

10 Profesionales de la cultura 

física 

30 Total 

Fuente: Familias del cantón Vinces 

Elaborado por: Bismarck Arévalo Terán 

 

Se aplicarán encuestas digitales pues se necesita obtener información 

específica sobre las dos variables de esta problemática, además con esta 

técnica se conocerá las repercusiones que tiene esta problemática en el 

desarrollo del deporte en el cantón Vinces. 

 

De la misma manera se aplicará entrevista y capacitaciones haciendo 

uso de la herramienta digital ZOOM, la misma que permitirá conocer de 

primera fuente las diversas situaciones que se presentan y que impiden la 

continuidad de la actividad física por parte de los involucrados. 
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3.6 RECOPILACIÓN DE INFORMACIÓN Y ANÁLISIS DE  DATOS 

 
La información obtenida en el proceso investigativo de campo a través 

de los diferentes instrumentos de recolección de datos será tabulada haciendo 

uso de aplicaciones informáticas que faciliten su interpretación y análisis de 

datos, logrando tener una mejor perspectiva del problema objeto de estudio. 
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Encuesta aplicada en amas de casa de la ciudad de Vinces 

 

 
1- ¿Considera importante realizar actividad física en casa (ejercicios)? 

 

Tabla # 1 
 

Ítem Alternativa  Frecuencia Porcentaje 

1 
Siempre 16 80% 

Casi Siempre 4 20% 

A veces 0 0% 

Nunca 0 0% 

Total 20 100% 
Fuente: Amas de casa del cantón Vinces 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

 
Gráfico # 1 

 

Fuente: Amas de casa del cantón Vinces 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

 

Análisis: 

 

Tal cual se muestra en el grafico las personas encuestas respondieron de 

manera positiva a la interrogante, la misma que busco conocer el criterio 

de ellos a la importancia de realizar actividad física (ejercicios), el 80% 

contesto Siempre y el 20% Casi Siempre. 

 

 

 

 

Siempre 
 
 
 
 

Nunca 
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2- ¿Realiza actividad física de manera constante dentro de su casa? 
 

Tabla # 2 
 

Ítem Alternativa  Frecuencia Porcentaje 

2 
Siempre 6 30% 

Casi Siempre 2 10% 

A veces 6 30% 

Nunca 6 30% 

Total 20 100% 

Fuente: Amas de casa del cantón Vinces 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

Gráfico # 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fuente: Amas de casa del cantón Vinces 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

 
Análisis 

 
El grafico muestra una muy baja aceptación por parte de las amas de casa en 

cuanto a realizar actividades físicas de manera constante, esto se con el 30% en la 

opción Siempre, 10% Casi Siempre, 30% A veces y el otro 30% en la opción Nunca. 
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3- ¿Conoce ejercicios para realizar actividad física? 

 

Tabla # 3 
 
 

Ítem Alternativa  Frecuencia Porcentaje 

3 
Siempre 4 20% 

Casi Siempre 5 25% 

A veces 6 30% 

Nunca 5 25% 

Total 20 100% 

Fuente: Amas de casa del cantón Vinces 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

Gráfico # 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Fuente: Amas de casa del cantón Vinces 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

 
Análisis 

 

La grafica muestra el poco conocimiento sobre técnicas y ejercicios que pueden 

realizar las amas de casa en sus hogares, lo cual se ve reflejado con el 20% en la opción 

Siempre, 25% Casi Siempre, 30% A veces y un 25% Nunca. 
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Siempre 

A veces 

 

4- ¿Realiza usted ejercicios dentro de su domicilio? 

 

Tabla # 4 
 
 

Ítem Alternativa  Frecuencia Porcentaje 

4 
Siempre 3 15% 

Casi Siempre 2 10% 

A veces 4 20% 

Nunca 11 55% 

Total 20 100% 

Fuente: Amas de casa del cantón Vinces 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

Gráfico # 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fuente: Amas de casa del cantón Vinces 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

 
 

Análisis 

 
 

Este interrogante mostro que las amas de casa en su mayoría no 

realizan ejercicios en sus domicilios, lo cual se muestra en el grafico 

con el 55% en la opción Nunca y solo el 15% en la opción Siempre. 
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5- ¿Conoce usted los beneficios de la actividad física en la salud? 

 

Tabla # 5 
 
 

Ítem Alternativa  Frecuencia Porcentaje 

5 
Siempre 8 40% 

Casi Siempre 3 15% 

A veces 8 40% 

Nunca 1 5% 

Total 20 100% 

Fuente: Amas de casa del cantón Vinces 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

Gráfico # 5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Fuente: Amas de casa del cantón Vinces 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

 
Análisis 

 
 

La interrogante refleja el poco conocimiento que mantienen las 

amas de casa respecto a los beneficios de la actividad física para la 

salud, lo cual se ve reflejado en la grafica con el 40% en la opción 

Siempre y otro 40% en la opción A veces. 
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6- ¿Considera usted que la actividad física ayuda a 

contrarrestar los efectos respiratorios del COVID -19? 

Tabla # 6 

Ítem Alternativa  Frecuencia Porcentaje 

6 
Siempre 9 45% 

Casi Siempre 4 20% 

A veces 3 15% 

Nunca 4 20% 

Total 20 100% 
Fuente: Amas de casa del cantón Vinces 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

 
Gráfico # 6 

 

Fuente: Amas de casa del cantón Vinces 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

 
Análisis 

 
 

En la interrogante se buscó conocer el criterio de las amas de casa 

sobre si la actividad física ayuda a contrarrestar os efectos del 

COVID-19, los resultados obtenidos fueron, 45% en la opción 

Siempre,20% Casi Siempre, 15% A veces y 20% Nunca. 
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7- ¿Conoce usted ejercicios para mejorar la respiración? 

 

Tabla # 7 
 
 

Ítem Alternativa  Frecuencia Porcentaje 

7 
Siempre 5 25% 

Casi Siempre 7 35% 

A veces 5 25% 

Nunca 3 15% 

Total 20 100% 

 

Fuente: Amas de casa del cantón Vinces 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

 
Gráfico # 7 

 

 
Fuente: Amas de casa del cantón Vinces 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

 
Análisis 

 
 

Se busco conocer si las encuestadas conocían ejercicios que ayuden 

a mejorar la respiración, la grafica muestra un 25% en la opción 

Siempre, 35% Casi Siempre, 25% A veces y 15% Nunca 
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8- ¿Considera importante realizar ejercicios dentro de casa 

para evitar salir y evitar un posible contagio por COVID -19? 

Tabla # 8 
 
 

Ítem Alternativa  Frecuencia Porcentaje 

8 
Siempre 18 90% 

Casi Siempre 2 10% 

A veces 0 0% 

Nunca 0 0% 

Total 20 100% 

 

Fuente: Amas de casa del cantón Vinces 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

 
Gráfico # 8 

 
 

Fuente: Amas de casa del cantón Vinces 

 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

 
Análisis 

 
 

Las amas de casa encuestadas consideran importante el realizar 

ejercicios dentro de sus domicilios para evitar el contagio del 

COVID-19, lo cual se ve reflejado en la gráfica con un 90% en la 

opción Siempre y 10% Casi Siempre. 
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0% 0% 

9- ¿Considera importante un programa de ejercicios en casa? 

 

Tabla # 9 
 
 

Ítem Alternativ a Frecuencia Porcentaje 

9 
Siempre 20 100% 

Casi Siempre 0 0% 

A veces 0 0% 

Nunca 0 0% 

Total 20 100% 
Fuente: Amas de casa del cantón Vinces 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

 
Gráfico # 9 

 
 

 

Fuente: Amas de casa del cantón Vinces 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

 
Análisis 

 
 

Las encuestadas consideran importante el diseño de un programa de 

ejercicios en casa, la gráfica muestra el 85% en la opción Siempre 

y 15% en ala opción Casi Siempre. 

 

Siempre 

A veces 
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0% 

10- ¿Está usted de acuerdo que un programa de ejercicios en 

casa ayudaría a su organismo a estar más saludable? 

Tabla # 10 
 
 

Ítem Alternativa  Frecuencia Porcentaje 

10 
Siempre 17 85% 

Casi Siempre 3 15% 

A veces 0 0% 

Nunca 0 0% 

Total 20 100% 

 

Fuente: Amas de casa del cantón Vinces 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

 
Gráfico # 10 

 
 

Fuente: Amas de casa del cantón Vinces 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

 
Análisis 

 
 

Las encuestadas se muestran de acuerdo en que un programa de 

ejercicios en casa ayudaría a mejorar la salud de cada una de ellas, 

lo cual se refleja en el grafico con el 85% en la opción Siempre y el 

15% en la opción Casi Siempre. 

 

Siempre 
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Encuesta aplicada en profesionales en cultura física 

 

 
1- ¿En su criterio profesional considera que las personas le 

ponen importancia a la actividad física? 

Tabla # 11 
 
 

Ítem Alternativa  Frecuencia Porcentaje 

1 
Siempre 3 30% 

Casi Siempre 1 10% 

A veces 6 60% 

Nunca 0 0% 

Total 10 100% 
Fuente: Profesionales en cultura física 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

 
Gráfico # 11 

 
 

Fuente: Profesionales en cultura física 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

 
Análisis 

 
 

Los profesionales en cultura física encuestados, consideran que no 

se le pone la importancia necesaria a la actividad física, lo cual se 

muestra en el grafico con el 60% en la opción A veces, y solo el 

30% en la opción Siempre. 

 

 
 

 
 

 

Nunca 
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0% 

2- ¿Considera necesario realizar actividad física dentro de los 

hogares para evitar el contagio del COVID -19? 

Tabla #  12 
 

 

Ítem Alternativa  Frecuencia Porcentaje 

2 
Siempre 8 80% 

Casi Siempre 2 20% 

A veces 0 0% 

Nunca 0 0% 

Total 10 100% 

 

Fuente: Profesionales en cultura física 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

 
Gráfico # 12 

 
 

Fuente: Profesionales en cultura física 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

 
Análisis 

 
 

Los profesionales en cultura física consideran importante la 

realización de actividades físicas dentro de los hogares, el grafico 

muestra el 80% en la opción Siempre y un 20% Casi Siempre. 

 
 

Siempre 

 

 
 

Nunca 
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0% 

3- ¿Está usted de acuerdo en que la actividad física mejora la 

salud de las personas durante la pandemia? 

Tabla # 13 
 
 

Ítem Alternativa  Frecuencia Porcentaje 

3 
Siempre 8 80% 

Casi Siempre 2 20% 

A veces 0 0% 

Nunca 0 0% 

Total 10 100% 

 

Fuente: Profesionales en cultura física 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

 
Gráfico # 13 

 

Fuente: Profesionales en cultura física 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

 
Análisis 

 
 

Los encuestados consideran que la actividad física mejora la salud 

de las personas, esto se reflejo en el grafico con el 80% en la opción 

Siempre y el 20% Casi Siempre. 

 
 

Siempre 
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0% 0% 

4. ¿La actividad física constante mejora la condición física del 

cuerpo ante la presencia del COVID-19? 

Tabla # 14 
 
 

Ítem Alternativa  Frecuencia Porcentaje 

4 
Siempre 10 100% 

Casi Siempre 0 0% 

A veces 0 0% 

Nunca 0 0% 

Total 10 100% 

 

Fuente: Profesionales en cultura física 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

 
Gráfico # 1 

 

Fuente: Profesionales en cultura física 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

 
Análisis 

 
 

Los encuestados consideran que la actividad física constante, ayuda 

a contrarrestar los efectos del COVID-19, lo cual se refleja en la 

gráfica con el 100% en la opción Siempre. 

 
Siempre 

A veces 
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0% 0% 

4- ¿Considera beneficioso la implementación de un programa 

de ejercicios en casa para las familias Vinceñas? 

Tabla # 15 
 
 

Ítem Alternativa  Frecuencia Porcentaje 

5 
Siempre 10 100% 

Casi Siempre 0 0% 

A veces 0 0% 

Nunca 0 0% 

Total 10 100% 

 

Fuente: Profesionales en cultura física 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

 
Gráfico # 15 

Fuente: Profesionales en cultura física 

Elaborado por: Bismarck Arévalo 

 
Análisis 

 
 

Los profesionales en cultura física encuestados consideran 

importante que se diseñe un programa de ejercicios en casa, que 

ayude a mejorar la salud de las personas, lo cual se refleja en el 

gráfico con un 100% en la opción Siempre. 

 

 

Siempre 

A veces 

Nunca 
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CAPITULO IV 
 

 
PROPUESTA 

 

4.1 TITULO DE LA  PROPUESTA 

 
 

Diseño e implementación de un programa de ejercicios en casa para las familias del 

cantón Vinces. 

 
4.2 OBJETIVOS DE LA  PROPUESTA 

 
 

Mejorar la condición física de las familias del cantón Vinces, evitando el contagio y la 

propagación del COVID-19 a través de implementación de un programa de ejercicios en 

casa. 

 

 
4.2.1 Objetivos específicos 

 
 

¶ Fortalecer el sistema inmunológico a través de actividades físicas dentro del 

hogar. 

¶ Evitar el contagio y la propagación del COVID-19 con actividades en domicilio. 

¶ Identificar las ventajas de la actividad física en las personas vulnerables al 

COVID-19 

 
 

4.3 DESARROLLO  

 
 

El diseño e implementación de un programa de ejercicios en casa se realizó 

siguiendo las recomendaciones dadas por expertos en las áreas de salud y educación 

física, para lograr ayudar a las personas con procesos o rutinas de ejercicios adecuados 

para cada uno de los miembros de las familias, mejorando así la calidad de vida de ellos. 

 
La mayoría de las rutinas está pensada para todas las personas que están 

cumpliendo la cuarentena total; el programa muestra rutinas de entrenamiento donde la 
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frecuencia va de menos a más, a través de un entrenamiento de alta intensidad, mezclando 

ejercicios de fuerza, resistencia, aeróbicos, y anaeróbicos. 

 
De igual manera se han implementado ejercicios para personas con diferentes 

condiciones físicas y de salud, reconociendo a aquellas que por su condición son mas 

vulnerables a las complicaciones en caso de contagio por el virus denominado COVID- 

19. 

 
Sin embargo, lo mas importante del programa es entregar a las personas las 

técnicas adecuadas para que ellas puedan mantener una buena condición física sin tener 

que salir de sus hogares evitando el contagio y propagación del COVID-19, ayudándoles 

con ejercicios adecuados para cada una de ellas. 

 
Con este programa se espera beneficiar de manera directa a las familias del cantón 

Vinces, Provincia de Los Ríos, aportando con material de apoyo que les ayude a mantener 

una buena condición física, mejorando su calidad de vida, así como también de manera 

indirecta a la sociedad, ya que se evitara que tengan que salir de sus hogares, con lo cual 

se evitaran los contagios del COVID-19. 

 
El impacto social que se espera es alto, ya que las personas podrán acceder de 

manera gratuita al programa y desarrollarlo desde sus hogares sin la necesidad de comprar 

artículos con valores altos, lo que en muchas ocasiones es la principal causa de la 

desmotivación al momento de comenzar un proceso de entrenamiento físico que les ayude 

a mejorar su condición personal. 
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INTRODUCCIÓN  

 
 

El presente programa de ejercicios en casa, busca ayudar a las personas a mantenerse 

activas y realizar ejercicios que les ayuden a mejorar su condición física sin tener que 

salir de sus hogares y con implementos comunes, lo cual les ayudara a evitar salir y 

exponerse a un posible contagio del denominado virus COVID-19, que ha cobradomiles 

de vidas a nivel mundial. 

 
RECOMENDACIONES A TENER EN CUENTA ANTES DE REALIZAR LAS 

ACTIVIDADES FISICAS  

 
Hay que empezar con un warm up o calentamiento, para subir la temperatura corporal, 

prevenir lesiones y preparar el cuerpo. Se suelen hacer ejercicios de movilidad articular, 

skippings o la postura que se adopta al correr subiendo mucho las rodillas, que se usa para 

activar la circulación y fortalecer la musculatura. Aunque siempre todo esto a baja 

intensidad. 

 
Es importante mantenerse siempre hidratado, esto es beber agua antes, durante y después 

del entrenamiento, ya que la deshidratación impide el correcto crecimiento de los 

músculos. 

 
Se recomienda no comer en lo minutos previos al entrenamiento, de ser posible se 

aconseja que la ultima comida antes de entrenar tenga entre 60 a 90 minutos, tiempo en 

el cual habrá sido digerida de forma correcta, y la persona no tendrá ningún tipo de 

molestias al momento de realizar los ejercicios. 
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EJERCICIOS PARA MIEMBROS INFERIORES 

SENTADILLAS  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Ayudan a desarrollar flexibilidad alrededor de las caderas cuando las haces correctamente 

y gradualmente incrementas el rango de movimiento. Los músculos que utilizas al hacer 

sentadillas, son los mismos que utilizas para saltar, correr y hacer sprints, por lo que 

tendrás más resistencia. 

 
 

Ejecución Musculo 

¶ Mantén la espalda recta 

¶ La punta de las rodillas no debe 

superar la punta de los pies 

¶ Lleva los brazos hacia delante para 

Glúteos 

Cuádriceps 

Isquiotibiales 

Erectores espinales 

equilibrarte  

Progresión Materiales a usarse 

1. Siéntate y levántate de la silla 

2. No llegues a sentarte 

3. Roza la silla al máximo 

Silla 
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PESO MUERTO 
 
 

 
Fortalece la espalda, las caderas, los glúteos y abdominales. El peso muerto se dirige 

directamente a todos los músculos al realizar el ejercicio. Un núcleo o core fuerte te ayuda 

con el equilibrio y la fuerza. La cadena posterior son los músculos isquiotibiales, glúteos, 

zona baja de la espalda y las pantorrillas. 

 
 

Ejecución Musculo 

¶ Mantén la espalda recta 

¶ La punta de las rodillas no debe 

superar la punta de los pies 

Glúteos 

Cuádriceps 

Isquiotibiales 

¶ Lleva los brazos hacia delante Erectores espinales 

para equilibrarte  

Progresión Materiales a usarse 

1. Empieza sin peso 

2. Añade el peso 

3. Bajar más al suelo 

Bandas elásticas 



42 
 

TIJERAS 
 
 

Este ejercicio permite reforzar los abdominales y poner a trabajar la parte trasera de tus 

muslos. Al  practicar este ejercicio, los abdominales están muy solicitados y los músculos 

oblicuos también. Ayuda a quemar calorías rápidamente. 

 
 

Ejecución Musculo 

¶ Mantén la espalda recta 

¶ La punta de las rodillas no debe 

superar la punta de los pies 

¶ El talón de la pierna de atrás NO 

Glúteos 

Cuádriceps 

Isquiotibiales 

debe tocar el suelo  

Progresión Materiales a usarse 

1. Empieza sin peso 

2. Añade el peso 

3. Bajar más al suelo 

4. Añade pequeños saltos al subir 

Bandas elásticas 
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EXTENSIÓN DE CADERA CUADRUPEDA  
 

 

 

 

 

 

 

 

Extensión De Caderas Cuadrúpeda es beneficioso para el acondicionamiento y para 

fortalecer. Funciona mejor para caderas, glúteos, la parte baja de la espalda, la parte 

inferior del cuerpo, piernas y piernas superiores, ya que funciona tendón de la corva, 

cuadriceps, glúteos, erectores de la columna vertebral. Extensión De Caderas Cuadrúpeda 

es un gran ejercicio de peso corporal para hombres, hombres de más de 50 años, mujeres 

y mujeres de más de 50 años. 

 
 

Ejecución Musculo 

¶ Mantén la espalda recta 

¶ Extiende las rodillas casi del todo 

¶ Añade las bandas y continua 

Glúteos 

Cuádriceps 

Progresión Materiales a usarse 

1. Empieza sin bandas 

2. Añade las bandas 

3. Haz el ejercicio más despacio 

Bandas elásticas 
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EXTENSIÓN DE CADERA EN SENTIDO SUPINO 
 

 

 
Extensión De Caderas en sentido supino permite acondicionar y para fortalecer las 

caderas, glúteos y parte baja de la espalda. El mismo logra el funcionamiento del tendón 

de la corva, cuádriceps, glúteos, erectores de la columna vertebral. Extensión De Caderas 

Cuadrúpeda es un gran ejercicio de peso corporal para hombres, hombres de más de 50 

años, mujeres y mujeres de más de 50 años. 

 
 

Ejecución Musculo 

¶ Coloca la banda en el centro del 

pie con cuidado ya que si se 

suelta puede dañar la cara 

¶ Extiende las rodillas casi del todo 

Glúteos 

Cuádriceps 

Progresión Materiales a usarse 

1. Empieza sin bandas 

2. Añade las bandas 

3. Haz el ejercicio más despacio 

Bandas elásticas 






































