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Resumen

El presentgroyectoinvestigativobuscamostrara importanciadel deportedentrodelos

hogares evitando el contagio del virus denominado C@GMDmanteniendo asi una
buena salud en las personas, disminuyendo los riesgos de contagio y transmision del
mismo, a la vez que se logra para mantener un buen estado fisico que contribuya a
mantener la salud en las personas; el mismo tiene como objetivo general, Determinar
diferentes actividades fisicas que se pueda implementar en el domicilio ayudando en la
prevencion frente al COVIQY9, para lo cual se ha realizado una investigacion
bibliografica documental, asi como también se hizo uso de un mecanismo de muestreo
gue permitieseconocer el criterio de varias familias en el canton Vinces frente al
problema planteado, las cuales fueron encuestadas haciendo uso de medios digitales de
comunicacién, dando cumplimiento a las recomendaciones dadas por los organismos de
control para evér una posible transmision del virus; al final del mismo se presenta la
propuesta la misma que consiste en el Disefio e implementacion de un programa de

ejercicios en casa para las familias del caiidces.

Palabras clavesActividad fisica,COVID-19, Ejercicios en casa
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Implementation of physical activities within the home as a prevention mechanism
against COVID-19

AUTOR: BISMARCK OSWALDOAREVALO TI~ERAN
TUTOR: LIC.FERNANDO CEDENO

Abstract

This research project seeks to show the importance of sport within homes, avoiding the
contagion of the virus called COVHD9, thus maintaining good health in people,
reducing the risks afontagion 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
implementedat home, helping to prevent COWI®, 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 proldm raised, which were surveyed using digital means of communication,
complying with the recommendations given by the control bodies to avoid a possible
transmissiorof thevirus; At theendof it, theproposals presentedwhich consistof the
Designandimplementatiorof anexerciseprogramathomefor thefamiliesof theVinces

canton.

Keywords: Physical activity, COVID19, Exercises at home
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INTRODUCCION

El presente proyecto investigativo tiene como tema, Implementacion de
actividades fisicas dentro del hogar como mecanismo de prevencion ante el COVID-19,
elmismo que serealizd enlaciudad de Vinces en el afio 2020, y buscamejorarlacalidad
de vida de las personas, plateando soluciones que les permitan continuar realizando
actividad fisica dentro de sus hogares, evitando asi el contagio y propagacion del virus

antes mencionado.

En el capitulo | Se muestra los antecedentes investigativos, asi como la
formulaciéndel problemagl objetivogeneraly los objetivosespecificosenlos cualesse
busca abarcar el problema desde un ambito académico social, que ayude a mejorar la

condicion fisica de las personas y a la vez evitar el contagidQiélD-19

En el capitulo 1l Se encuentra el Marco Teorico en elalcise detallan
investigaciones realizadas de diferentes autores que permiten tener los argumentos
necesarios que le den validez a la investigaciébn y que ayuden a encontrar posibles
soluciones al problema planteado.

El Capitulo Il Muestra la metodologiangleada en la investigacion y permite
determinar los métodos, técnicas e instrumentos utilizados para la obtencién de la
informacion relevante en el proceso investigativo, de igual manera se muestra la

poblacién estudiada y la muestra obtenida.

El Capitulo IV Detallala propuestaealizadgparamejorarel problemaja misma
gueconsisteenunprogramaleentrenamientencasagueayudealaspersonasmejorar
sucondicionfisicaala vezqueayudaa evitarel contagiodel virus denominaddCOVID-

19.

Al final del mismo se muestran las conclusiones y recomendaciones dadas, las
cualessegeneraronuegodela investigaciorrealizadade manerabibliografica,asicomo
conlosinstrumentosierecolecciérdedatosempleadodps cualesserealizarortomando
en cuenta las recomendaciones realizadas por los organismos de control para evitar el

contagio y propagacion delOVID-19



CAPITULO |

PROBLEMA DE INVESTIGACION

Tema de la investigacion:

Implementacion de actividades fisicas

Titulo de la investigacion:

Implementacion de actividades fisicas dentro del hogar como mecanismo de

prevencion ante el COVHRO.

Linea de investigacion (FEDER)

La actividad fisica ludica en el &mbito de ¢&ncias de la actividad fisica y del

deporte.

1.1 Problema de investigacién

Para (Hernande3ampiere, Collado, & Baptista, 1991) describen sobre los
planteamientos de los problemas se los relacionan en tres vertientes: Los objetivos
de lainvestigacion, las preguntas de investigacion y como lo justifica este tema de

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

1.2 Planteamiento del problema denvestigacién

La pandemia mundial declarada por la Organizaciamdial de la Salud
(OMS) luego de la aparicién del coronavirus denominado C@\Pobligo 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 propagaciéon en masa

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

Aunque muchos problemas se generaron a partir de esta decision, uno de los
2



mas afectados en el mundo entero sin duda fue el deporte, los eventos masivos
deportivos fueron clausutas, y con ellos también los gimnasios, los parques, los
coliseos, y decenas de lugares mas usados por la comunidad como sitios para la

practica de actividades deportivas.

SinembargolasestadisticadepacienteeonCOVID-19 quehanempeorado
susituagon, enmuchoscasoausandolels muerte ungranporcentajesonaquellos
con problemas respiratorios, problemas cardiovasculares, problemas de obesidad,

problemas de ansiedad entre osiosilares.

De esta manera se muestra que este gruiperable necesita mantener una
actividad fisica adecuada, para mejorar su salud y asi poder contrarrestar los efectos

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

(Blasco,Capdevilla& Cruz,1994)afirmanque,desdda psicologiasecontribuye
alos conocimientoy estrategiasleintervencionapartir dela perspectiva dgbsicologo
dela salud,destacandos aspectobeneficioso® potencialmentéesivosdela actividad
fisica sobre la salud. Mientras que desde el enfoquest&logo del deporte el aporte
gira en torno al analisis, modificacion y mantenimiento de conductas relacionadas a la

participacion y motivacion de los sujetos hacia la actividad fisikegogrtiva.

Delimitacion Temporal

Campo: Actividad Fisica

Area: Cultura fisica

Aspecto: Metodologico

Delimitacion de espacioCantén Vinces, Provincia de Los Rios

Delimitacion temporal: Abril T agosto 2020

Area: Deporte

Linea de Investigacion:La actividad fisica ludica en el ambito de las ciencias de la
actividad fisica ydel deporte.

Ciudad: Vinces

Tiempo: Duracion de la pandemia por COVI®



1.3FORMULACION DEL PROBLEMA

¢Influye la implementacion de actividades fisicas en los hogares como
mecanismos de prevencion ante el COMM) en el CantoNinces, Provincia de Los

Rios?

1.4SISTEMATIZACION DEL PROBLEMA

¢La implementacion de actividad fisica en casa evitara la propagacion y contagio
del COVID-19?

¢, Cuales seran los resultados que se obtendran con la implementacion de un

programa de ejercicioneasa?

¢ Por qué es importante la implementacién de un programa de ejercicios en casa,

en la lucha por evitar la propagacién del COMI®?

1.50BJETIVOS

1.5.10bjetivo general

Determinar diferentes actividades fisicas que se pueda implementar en

el domicilio ayudando en la prevencion frente al COMI®

1.5.2 Objetivos Especificos

1 Establecer las actividades fisicas que se pueden realizasan

1 Fundamentalasactividadedisicasy sumotivacionparala realizaciorde

ejercicios de manemontinua dentro delomicilio.

1 Disefiar una guia de ejercicios fisicos a realizarse en casa que ayuden a
evitar el contagio dEOVID-19



1.6 JUSTIFICACION

El presente proyecto se justifica en la necesidad que tiene las personas
de mantenerse en aislamiento preventivo por la pandemia del GOY Eh

el CantonVinces,ProvinciadeLos Rios,evitandosucontagioy propagacion.

El proyectotieneunaimportanciaedricay practicaya queserda base
del estudio de uno de losayores problemas que existen en la actualidad como
es las complicaciones de salud por el contagio de C&l¥l[@zonociendo que
los grupos vulnerables son aquellas personas que presentan problemas
respiratorios, cardiovasculares, obesidad, estrés, entos gue estan
directamente ligados a la falta de actividad fisica.

Esteproyectoserealizar&omandoccomomuestradeestudioaungrupo
de 20 familias del canton Vinces, los mismos que han paralizado sus
actividades fisicas debido al aislamiento acae@do la pandemia del
COVID-19.

Es factible ya que su beneficio directo se vera en las familias tomadas
como muestra de estudio, e indirecto con las demés familias que hagan uso
del presente proyecto para implementarlo en sus hogares, ayudaui@asi
la mortalidaddecasogle COVID-19,y mejorandcsucondicionfisica,lo cual

se traduce en una mejoria ensalud.

1.7VARIABLES

Variable Independiente

Actividades fisicas en el hogar

Variable Dependiente

Mecanismo de prevencion ante el COVIB.



CAPITULO Il

MARCO TEORICO

Antecedentes de la investigacion

Segun datos de la Organizacion Mundial de la Salud, el coronavirus
aparecido en la ciudad de Wuhan, China, a finales del 2019, crecié
rapidamente, cobrando miles de vidas degreas que fueron contagiadas de
diferentes maneras, aunque al comienzo no se tuvo un conocimiento exacto
de este virus al que los expertos denominaros COV8Dcon el pasar des
mesesselogré conocemasacercadel mismo,unodelos mayoredogros,fue
identificarlos factoresqueconllevanariesgosenla vidadelosinfectadogor

estevirus.

La pandemialel COVID-19 hatenidoun fuerteimpactoenel deporte,
la actividad fisica y la educacion fisica, como lo ha tenido también en otros
esamentos de la sociedad. Como consecuencia de este momento que vive la
humanidad, se han tenido que suspender eventos deportivos nacionales e
internacionales. En muchos paises de Iberoamérica se han restringido las
actividades deportivas de los ciudadaradgyunos centros deportivos se han
adecuado como hospitales improvisados, y a muchos deportistas y

entrenadores les han suspendido o cancelado sus contratisagte

Todavia no es claro el impacto a mediano y largo plazo, y pavece
probable que eel corto plazo se puedan reactivar eventos deportivos masivos,

o promover la realizacién de deportes sin tomar medidsanidad rigurosas.

Pero, por otro lado, esta pandemia también ha resaltado laimportancia
quetienela actividadfisicay el deporteennuestrogpaisesLos gobiernos|os
organismos internacionales, federaciones, ligas, clubes, incluso deportistas
profesionales y entrenadores particulares han hecho un llamado especial para

promover la actividad fisica duranteclaarentena.



Diferentes estrategias creativas en linea han surgido para que las
personas cuiden su salud fisica, mental y emocional. A su vez, ghgises
de la region, que decretaron cuarentena absoluta, incluyen la realizacion de
actividadegisicasal airelibre, comounadelasexcepcioneal 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 est&leterminada por la calidad del movimiento de sus 6rganos, sistemas
y segmentos corporales, se puede afirmar que la educacion fisica entendida
como area que tiene la responsabilidad de contribuir con la formacion del
cuerpo y su capacidad de movimientosgm® un compromiso directo con los
procesos de mejoramiento y conservacion 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 educacion fisica debe propender pardastruccion de una nuesaltura

de la corporalidad que reconozca al cuerpo como fuente de vida, de
pensamienty demovimiento,querequierecuidadogarasiy deunambiente
adecuado para su realizacion individual y social. Dado qudiflexentes
manifestaciones motrices del hombre, son producto de la constrsmciéin

en el devenir histérico de la humanidad y que estas se expresan en
movimientos culturalmente determinados (disciplinas artistideportivas)
utilizadas en algunas émx para elevar los niveles de tolerancia entre los
hombres y conseguir la paz, corresponde a la educacion fisica capitalizar estas
caracteristicasntrinsecaspor su caracterlidico para crear ambientesde
relacion social que permitan el entendimiento eetds diferentes grupos

humanos(p.17)



COVID-19

La pandemia generada por el virus denominado CGMPDel mismo
gue obligo a los gobiernos a tomar medidas importantes, entre las cuales el
distanciamiento, el aislamiento, entmras, impidi6 que las personas
continlen 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 mas vulnerables se encuentran
aglellas cuyo estilo de vida no contempla la realizacion constante de
ejercicioso actividadfisicaquemantengauorganismdrabajandalemanera

adecuada.

Esporello queel presentgroyectobuscoayudaralaspersonagaraque
desde suslomicilios tengan las herramientas necesarias que les permitan
realizar actividad fisica importante para mejorar su estado de salud, evitando

el tenerquesalirdecasayaquelo mismocorreel riesgodecontraerel virus.

El presente proyecto se realied dos etapas, un estudio bibliograéoo
el cual se recopilo de diferentes fuentes la informacién necesaria que ayude a
conocemejorel objetodeestudioy ala vezuntrabajodecampo el cualpor
el momento que se vive en el paisiguiendo los mecanismos de prevencion
se realizd haciendo uso de herramientas tecnoldgicas que eviten el amntagio
la proliferacién del virus antes denominddoVID-

(CDC, 2020) ElI COVIB19 es una enfermedad nueva y existe
informacion limitada sobre Idactores de riesgo de enfermarse gravemente.
Con base en la informacién disponible actualmente y la experiencia clinica,
los adultos mayores y las personas de cualquier edad con afecciones
subyacentes graves podrian correr mayor riesgo de enfermarse ente/am
causa del COVIELY. (p.1)

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



capacidad de transmitirse de los animales a las personas. Producen cuadros
clinicos que van desde el resfriado comun hasta enfermedadegraves,

como ocurre con el coronavirus que causoé el sindrome respiratorio agudo
grave (SARSCoV) y el coronavirus causante del sindrome respiratorio de
Oriente Medio (MERSCoV).

El nuevo coronavirus se llama SAR®V2, 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. Todavia hay muchas cuestiones que se

desconoceen relacion a la enfermedad que produce: COYD

(FdezCoppel, 2020) en su estudio titulado 5 beneficios de la practica
deportivaparala saludfrenteala Covid-19, manifiestaque,la apariciéondela
pandemia del coronavirus ha causadoaltexacion de nuestra realidad. Nos
preguntamos qué podemos, y qué no podemos hacer. Nuestra practica clinica
hasufridounrevéspor el riesgode contagio(somoaunodelos colectivosmas
expuestos), y ciertamente nos ha hecho reflexionar sobre lo ceradsgmen
nuestro dia a dia. No solo en nuestra practica clinica, con la implementacion

de todo tipo de medidas de proteccién, sino también apevebnal.

(Durantez2020)Tansolodossemanasometidasiunareducciorenel
namero de pasodiarios (es decir, el equivalente a reducir los niveles de
actividadfisicadiaria) sorsuficientegparaproducirunsignificativodeterioro
musculo esquelético y metabdlico. Para minimizarlo, como bien recomienda
la Organizacion Mundial de la Salud, esportante mantenerse activos

durante la pandemia @evid-19



FUNDAMENTACION TEORICA. -

ACTIVIDAD FISICA

Es importante reconocer la importancia de la actividad fisica regular, adecuada y
personalizada en las personas va a tener impor@figet®s sobre su salud y calidad de
vida, aumentando su esperanza de vida, mejorando su perfil lipidico, mejorando su

capacidad cardiorrespiratoria.

La actividad fisica y el deporte son términos que constantemente son utilizados
como sinénimos en el lengje coloquial, los cuales, estan relacionados con expresiones

correspondientes a la salud y el bienestar.

(Devis & Peiro, 2010) La actividad fisica se define como cualquier movimiento
corporal intencional, realizado con los muscusgueléticos, que resulta de un gasto de

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

Es asi, que se pueden distinguir las modalidades de: actividades necesarias para el
mantenimiento de la vida y actividades cuyo objetivdiesrtirse, relacionarse, mejorar

la salud o la forma fisica, y hasta competir.

(Airasca & Horacio, 2009) Igualmente, la actividad fisica hace referencia al
movimiento partiendadela relaciénentreel cuerpoy la practicahumanareunidaentres
dimensones: bioldgica, personal y sociocultural. Estas tres dimensiones por medio de la
experiencia y el conocimiento corporal permiten en gran medida aprender y valorar los
diferentegpesos distanciasapreciasensacionesiuy diversas/ adquirirconocimientos
de nuestro entorno. Al mismo tiempo hace parte del desarrollo cultural, mediado por
actividades tales como: el caminar, bailar y jugar. Encontrandose presente en el trabajo,
la escuela, el tiempo libre o las tareas cotidianas y familiareanga por la infancia

hasta la vejez y ocupando casi cualquier &mbito de nwédtra

(Ruiz & De la Cruz, 2009)La actividad fisica realizada de manera regular es un
indicador de un estilo déda saludable y por ende de una buena calidad de vida, pues se

hademostradgueseguresmayoraactividadfisicagueserealiza,esmenoiaasociacion
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de las personas al consumo de sustancias como alcohol y tabaco.

Segummuestrarestosautoreda actividadfisicajuegaun papelfundamentaénla
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 habitos en las personas, tales como el

Alcohol y el tabaco los cuales son perjudiciales pasallad.

(Airasca& Horacio,2009)Actualmenteexisterntresperspectivaguerelacionara
actividadfisica,el deportey la salud.La primeradeellasesla perspectivaehabilitadora;
la cual considera a la actividad fisica como un instrumento que permite egclaper
funcion 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 medicanmssgantda
perspectivaesla preventivala cualutiliza la actividadfisicacomoun elementaclaveque
colabora para reducir el riesgo de aparicibn de enfermedades o lesiones fisicas,
evidenciado en el cuidado de la postura corporal, la disminucion de riesgos
cardiovascularessteoporosigdiipertensiénentreotras Encontrasteonlasdosanteriores
(pero no por esto excluyente), la perspectiva orientada al bienestar considera que la
actividad fisica favorece al desarrollo personal y social, independientemente de su utilidad
parala rehabilitaciono prevenciénde las enfermedades lesiones,contribuyendo a la

mejoria de la calidad deda.

Tal cual lo muestra el autor antes mencionado, la actividad fisica mejora la salud
de las personas en diferentes ambitos, uno de ellos es el cardiovascular que se configura
comounodelosfactoresderiesgoparalaspersonasgjuellegana contraerel denominado
virus COVID-19.

Relacion entre deporte, actividad fisica y salud fisica

La actividad fisica y el deporte constantemente se relacionan con los habitos de
vida saludable, permitiendmejorar significativamente la salud fisica y mental de las
personas. Sin embargo, la inactividad fisica se ha convertido en un problema de salud
publica, generando como consecuencia enfermedades degenerativas, cardiovasculares,

metabolicas, algunos tipde cancer, entre otros (Kohl et al., 2012; Pérez, 2014).
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Por su parte, la situacion de las enfermedades cardiovasculares en diversas partes
del mundo ha demostrado la limitacion de los recursos humanos y tecnoldgicos en gran
parte de lopaises en via de desarrollo. La falta de recursos econdmicos para la salud en
estos paises y con mayor numero de habitantes, obliga a incluir la prevencion de las
enfermedades cardiovasculares y sus factores de riesgo con las restantes enfermedades
cronias. Recomendando, por ende, actuar en las siguientes areas: a) mejorar el uso de
facilidades para difundir la informacion; b) crear las condiciones adecuadas para la
investigacion en los paises en vias de desarrollo; c) introducir en la atencién pamaria |
innovaciones propuestas por la Organizacion Mundial de la Salud para el control de las
enfermedades crénicas y d) contribuir a desarrollar el programa propuesto por la
Federacion Mundial de Cardiologia (Balaguer, 2004; Stein et al., 2014).

FUNDAMENTACI ON LEGAL
CONSTITUCION DE LA REPUBLICA DEL ECUADOR
TITULO VIl REGIMEN DEL BUEN VIVIR

Seccidn sexta Cultura fisica y tiempo libre
Art. 381- El Estado protegera, promoverd y coordinara la cultura fisica que

comprende el deporte, la educacion fisica yrdareacion, como actividades que
contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas; impulsara el
acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial y
parroquial; auspiciara la preparacion y participaaé los deportistas en competencias
nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y Paraolimpicos; y
fomentard la participacion de las personas con discapacidad.

El Estado garantizard los recursos y la infraestructura necesaricegiasm
actividades. Los recursos se sujetaran al control estatal, rendicion de cuentas y deberan

distribuirse de forma equitativa.

Art. 383- Se garantiza el derecho de las personas y las colectividades al tiempo
libre, la ampliacién de las condicionesd#s, sociales y ambientales para su disfrute, y
la promocion de actividades para el esparcimiento, descanso y desarrollo de la

personalidad.
12



LEY DEL DEPORTE ECUATORIANO

CAPITULO |
LAS Y LOS CIUDADANOS

Art. 11 - Dela practicadel deporte educaciorfisicay recreacion: Esderechade
lasy los ciudadanopracticardeporte realizareducaciorfisicay accederlarecreacion,
sin discrimen alguno de acuerdo a la Constitucion &efaiblica.

DEFINICION DE TERMINOS BASICOS

Cultura Fisica- mas conocida como Educacion Fisica, es una disciplina de tipo
pedagogica que se centra en el movimiento corporal para luego desarrollar de manera
integral y armonica las capacidades fisicas, afectivas y cognitivas de las personas con la
mision de mejorar la calidad de vida de las mismas en los diferentes aspectos de esta,
familiar, socialyproductivo Esdecir,la culturafisicapuedeempezacomounanecesidad

individual pero no se puede no reconocerle y atribuirle una necesidadaubiah.

Ejercicio. - Unidad elemental del proceso de entrenamiento, destinado a
desarrollar una cualidad; es un acto motor sistematicamente repetido que constituye el

medio principal para realizar las tareas de educacion fisica y el deporte.

Actividad Fisca. - acciéon que involucra la masa muscular y que produce una

consiguiente elevacion en el metabolismo energético.
Metodologia- representa la parte de la didactica que trata sobre el conocimiento

de los métodos de ensefianza, gracias a la cual podecwsrar el camino que nos

llevan al aprendizaje de los alumnos.
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3.1.

CAPITULO 1l
METODOLOGIA

Para la realizacion del proceso investigativo necesario en el presente
proyecto, se debid tener en cuenta el momento que se vive aavehal
debido a la pandemia generada por el virus denominado CGO¥/Ipara lo
cualsetomaronen cuentados mecanismoslebioseguridacgtncadaunadelas

etapas comprendidas en el presestedio.

Modalidad y Disefio de lanvestigacion

La modalidad de investigacion empleada conllevdo un estudio
bibliograficoy decampo.enlos cualesseobtuvolainformacionnecesarigue
le devalidezal estudioplanteadoparalo cualsepartiodel planteamientdanto

de objetivos que permitan tener W@se para la consecucionrdsultados.

Investigacion Bibliogréafica

Comprendidda revisiondeliteraturade diferentesautoresexpertoen
el tema, que ayudaron con un conocimiento cientifico del mismo, entre los
recursos usados estuvieron, revistasiificas, exposiciones, conferencias,
articulos estudiosy demasdocumentaciéiguepermitiddarleunabasesolida

a las definiciones de cada uno de los teesasdiados.

Es importante mencionar que también se hizo uso de la revision en
materialegal, para conocer los derechos contemplados en la Constitucion y
demasormativadegalesqueavalenel estudioy muestrena importanciadel

mismo.

Segun decreto ejecutivo N° 1017 de fecha, 16 de marzo del 2020, el
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Lcdo. LeninMoreno Garcés, Presidente Constitucional de la Republico del

Ecuador, decreto lo siguiente:

Art. 1.- DECLARESEel estadaleexcepcidrpor calamidadoublicaen
todo el territorio nacional, por los casos de coronavirus confirmados y la
declaratoriale pandemiade COVID-19 por partedela OrganizaciérMundial
de la Salud, que representa un alto riesgo de contagio para toda la ciudadania
y generan afectacién a los derechos de la salud y convivencia pacifica del
Estado, a fin de controlaa kituacion de emergencia sanitaria para garantizar
los derechos de las personas ante la inminente presencia del virus-C®VID

enEcuador.

Art. 3.- SUSPENDER el gjercicio a la libertad de transito y el derecho
a la libertad de asociacién y reunion. Eln@ie de Operaciones de
Emergenciadlacional dispondrdos horariosy mecanismoslerestriccionde
cada uno de estos derechos y los comités de operaciones de emergencias del
nivel desconcentrado correspondiente se activaran y coordinardn con las
instituciones pertinentes los medios idoneos de ejecucion de estas

suspensiones.

Art. 4.- DETERMINAR qué alcance de la limitacion del ejercicio del
derecho a la libertad de transito se realizara Unicamente con la finalidad
especificademanteneunacuarentengaomunitariaobligatoriaenlasareasde
alertasanitaradeterminadaporla AutoridadNacionalde Saludparacontener
el contagio de la enfermedad cuando ya existan casos confirmados en dicha
area, y en todo el territorio nacional, para prevengeaeracion de nuevos
contagioenel desarrolladeactividade$iabitualesEnestecontextda Policia
Nacional y las Fuerzas Armadas, de forma complementaria, vigilaran el
cumplimientodeestalimitacion, cuyainobservanci@onllevarda presuncion
del incumplimiento de decision legitima de autoridad competente y se
procedera conforme la ley, poniendo este particular en conocimiento de las
autoridades judiciales respectivas. Los Gobierfyognomos

Descentralizados Municipales colaboraran con sus agentamttol
15



metropolitano y municipales en la vigilancia del cumplimiento de esta

decision.

Investigacion documental

Como se pudo expresar en lineas anteriores este proceso investigativo
de tipo documental permitié conoaestudios previos realizados por autores
expertoenel tema,ayudandg fortaleciendcel presentestudiopermitiendo

a sus lectores tener material importante para futovastigaciones.

Serealizaranvestigaciorbibliograficay decampoparalograrobtener
datos con respecto de la informacion de la realidad a través de técnicas de
recoleccion, en las cuales se haran uso de medios digitales precautelando la
seguridad de los encuestados, de esta manera se lograra comprender mejor el
problema que se ingéga, acudiendo directamente a la fuente objeto de la
investigacion a fin de obtener informacion confiable que permita tener un

conocimiento mas amplio con el fin de proponer solucidagsitivas.

Investigacion De campo

El proceso investigativo de imgo se configura como paiteportante
del proceso, ya que en el mismo se logré conocer el criterio directo de las
personagjueseveninvolucradaenel problemaobjetodeestudiojJasmismas
que a través de varios instrumentos usados mostrar@osscion en lo

referente al tema.

Cabe resaltar que el proceso de campo se realiz6 haciendo uso de los
mecanismos de bioseguridad implementados por las entidades de control y
seguridad, precautelando asi la salud y seguridad de las personas que

participaon del presente estudio

16



3.2.

Tipo o Nivel de lainvestigacion

La investigacion supone un estudio descriptivo y exploratorio en este
orden, que atribuimos a la idea de que sirve para estudiar como y como se
revela un fendmeno y su®mponentes. Su objetivo es describir, registrar,
analizar, explorar e interpretar la naturaleza y la composicion del proceso en

estudio.

Investigacion Descriptiva

A través de este mecanismo se logré describir las situaciones
presentadas y los mecanisngsados para la posible solucién del problema,
de esta manera se logré entender la situacion de cada unandelloados

con las ventajas y desventajas que conlleva el problema obgsttude.

Investigacion Exploratoria

3.3.

Este tipo de investigaaidse realiz6 para tener una mejor perspectiva
del problema, a través de la exploracion 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.
Métodosy procedimientos aaplicar
Lametodologiasla herramientajuevinculael sujetoconel objetode

la exploracién, sin la metodologia es no se podria llegar a la l6gica que nos

llevara al conocimiento cientifico.

Investigacion Cientifica

Estetipo de investigacion busca a través de un estudio profundo del

tema tener un conocimiento mayor del mismo que permita reconocer las
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caracteristicas propias del tema investigado. Es un conjunto ordenades que
utiliza principalmente parancontrar nuevos conocimientos en las ciencias.
Para ser poder ser llamado cientifico, una técnica de investigacion debe estar

basado en la medicion empirica y sujeto a pruebeszdaamiento.

Investigacion estadistica

Consiste en una secuencia derapmnes para la gestion de datos de
investigacion cualitativa y cuantitativa. En este articulo se explican las
siguientes etapas del método estadistico: presentacion recoleccion, conteo,

sintesis y andlisis

3.4.Poblacién

Corresponde al grupo total gersonas a estudiar en un determinado
lugar,enel casodel presentg@royectoesnecesariseconoceguela poblacion
se refiere a las familias del canton Vinces, Provincia de Los Rios, las cuales
segun el Instituto Nacional de EstadisticaSgnsos, mostraba hasta el afio
2010untotalde16820familias,peroreconociendel crecimientgooblacional
estimado en un 10% a la fecha se estima un aproximado a 18400 familias,

distribuidas en el &rea urbanawyal.

Poblacion
Tabla#16
ESTRATO CANTIDAD DESCRIPCION
Familias del cantén 18400 Poblacion
Vinces
total 18400

Fuente: Familias del cantén Vinces
Elaborado por: Bismarck Arévalo Teran
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3.5 Muestreo

Para el presente estudio se ha tomado como refererueasbhas, esto
nos permitira estudiar las caracteristicas de un grupo de la poblacion mucho

mas pequefo que la poblacion general.

Para este tipo de trabajo se hizo necesario un muestreo de tipo
intencional no probabilistico, debido a que las condiciomeseptadas
durantda Pandemialel COVID-19, no permitidlarealizaciénde otrotipo de
muestreo, ya que se debe de precautelar la salud de los participantes en el
mismo y respetar las normas de bioseguridad establecidas paydosmos
decontrol,paralo cualsehatomadocomomuestregarael presentgroyecto
un total de 20 familias; de igual manera dentro de este estudio, se hizo
necesario analizar los criterios de profesionales en el area de la cultura fisica,

por lo cual se han tomad® profesionales de la cultuiaica.

Tabla # 17
20 Familias del canton Vince
10 Profesionales de la cultur
fisica
30 Total

Fuente: Familias del canton Vinces
Elaborado por: Bismarck Arévalo Teran

Se aplicaran encuestas digitales puesesesita obtener informacién
especifica sobre las dos variables de esta problemética, ademas con esta
técnica se conocera las repercusiones que tiene esta problematica en el

desarrollo del deporte en el canton Vinces.

De la misma manera se aplicara erigtvy capacitaciones haciendo
uso de la herramienta digital ZOOM, la misma que permitird conocer de
primera fuente las diversas situaciones que se presentan y que impiden la

continuidad de la actividad fisica por parte de los involucrados.
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3.6 RECOPILACION DE INFORMACION Y ANALISIS DE DATOS

Lainformacionobtenidaenel procesadnvestigativodecampoatraves
de los diferentes instrumentos de recoleccion de datos sera tdiadestalo
uso de aplicaciones informaticas que Ifas su interpretacion y andlisis de

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

1- ¢ Considera importante realizar actividad fisica ercasa(ejercicios)?

Tabla# 1
item Alternativa | Frecuencial Porcentaje
Siempre 16 80%
Casi Siempre 4 20%
1 A veces 0 0%
Nunca 0 0%
Total 20 100%

Fuente: Amas de casa del cantén Vinces

Elaborado por: Bismarck Arévalo

Gréfico# 1

Fuente: Amas de casa del cantén Vinces
Elaborado por: Bismarck Arévalo

Analisis:

Siempre

m Casi Siempre

H Aveces

m Nunca

Tal cual se muestra en el grafico las personas encuestas respondieron de
manera positiva a limterrogante, la misma que busco conocer el criterio
de ellos a la importancia de realizar actividad fisica (ejercicios), el 80%

contesto Siempre y el 20% Casi Siempre.



2- ¢ Realiza actividad fisica de manera constante dentro de sasa?

Tabla # 2
item Alternativa Frecuencia| Porcentaje
Siempre 6 30%
Casi Siempre 2 10%
2 A veces 6 30%
Nunca 6 30%
Total 20 100%
Fuente: Amas de casa del canton Vinces
Elaborado por: Bismarck Arévalo
Gréfico # 2
M Siempre

® Casi Siempre
A veces

Nunca

Fuente: Amas de casdel cantén Vinces
Elaborado por: Bismarck Arévalo

Analisis

El grafico muestra una muy baja aceptacion por parte de las amas de casa en
cuanto a realizar actividades fisicas de manera constante, esto se con el 30% en la

opcién Siempre, 10% CaSiempre, 30% A veces y el otro 30% en la opcién Nunca.
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3- ¢, Conoce ejercicios para realizar actividadisica?

Tabla # 3
item Alternativa Frecuencia| Porcentaje
Siempre 4 20%
Casi Siempre 5 25%
3 A veces 6 30%
Nunca 5 25%
Total 20 100%
Fuente: Amas de casa del cantén Vinces
Elaborado por: Bismarck Arévalo
Grafico # 3
W Siempre

Fuente: Amas de casa del cantén Vinces
Elaborado por: Bismarck Arévalo

Analisis

m Casi Siempre
™ A veces

Nunca

La grafica muestra el poco conocimiento sobre técniagsrgicios que pueden

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

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

23



4- ¢ Realiza usted ejercicios dentro de siomicilio?

Tabla # 4
item Alternativa Frecuencia| Porcentaje
Siempre 3 15%
Casi Siempre 2 10%
4 A veces 4 20%
Nunca 11 55%
Total 20 100%
Fuente: Amas de casa del canton Vinces
Elaborado por: Bismarck Arévalo
Grafico# 4
u Siempre

Fuente: Amas de casa del cantén Vinces
Elaborado por: Bismarck Arévalo

Analisis

m Casi Siempre
m A veces

m Nunca

Este interrogante mostro que las amas de casa en su mayoria no
realizanejerciciosensusdomicilios,lo cualsemuestranel grafico

conel 55%enlaopciénNuncay soloel 15%enlaopciénSiempre.



5- ¢ Conocaustedlosbeneficiosdela actividad fisicaenla salud?

Tabla#5
iftem | Alternativa Frecuencia| Porcentaje
Siempre 8 40%
CasiSiempre 3 15%
5 A veces 8 40%
Nunca 1 5%
Total 20 100%
Fuente: Amas de casa del cantén Vinces
Elaborado por: Bismarck Arévalo
Grafico#5
m Siempre

® Casi Siempre
M Aveces

Nunca

Fuente: Amas de casa del cantén Vinces
Elaborado por: Bismarck Arévalo

Analisis
La interrogante refleja el poco conocimiento que mantienen las
amas de casa respecto a los beneficios de la actividad fisica para la

salud, lo cual se ve reflejado en la grafica con el 40% en la opcion
Siempre y otro 40% en la opcién A veces.
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6- ¢Considera usted que

la actividad fisica ayuda a

contrarrestar los efectos respiratorios deCOVID -19?

Tabla # 6
ftem Alternativa Frecuencia Porcentaje
Siempre 9 45%
Casi Siempre 4 20%
6 A veces 3 15%
Nunca 4 20%
Total 20 100%
Fuente: Amas de casa del cantdn Vinces
Elaborado por: Bismarck Arévalo
Grafico # 6
m Siempre

m Casi Siempre
A veces

Nunca

Fuente: Amas de casa del canton Vinces
Elaborado por: Bismarck Arévalo

Andlisis
En la interrogante se busco conocer el criterio de las amas de casa
sobre si laactividad fisica ayuda a contrarrestar os efectos del

COVID-19, los resultados obtenidos fueron, 45% en la opcion
Siempre,20% Casi Siempre, 15% A veces y 20% Nunca.
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7- ¢, Conoce usted ejercicios para mejorar leespiracion?

Tabla # 7
ftem Alternativa Frecuencia Porcentaje
Siempre 5 25%
Casi Siempre 7 35%
7 A veces 5 25%
Nunca 3 15%
Total 20 100%
Fuente: Amas de casa del cantdn Vinces
Elaborado por: Bismarck Arévalo
Grafico# 7
M Siempre

® Casi Siempre
M A veces

Nunca

Fuente: Amas de casa del cantén Vinces
Elaborado por: Bismarck Arévalo

Analisis
Sebuscoconocersi lasencuestadasonociarejerciciosqueayuden

a mejorar la respiracion, la grafica muestra un 25% en la opcién
Siempre, 35% Casi Siempre, 25% A veces y Nafrbca



8- ¢ Considera importante realizar ejercicios dentro de casa
para evitar salir y evitar un posible contagio potCOVID -19?

Tabla # 8
item Alternativa Frecuencia| Porcentaje
Siempre 18 90%
Casi Siempre 2 10%
8 A veces 0 0%
Nunca 0 0%
Total 20 100%
Fuente: Amas de casa del cantdn Vinces
Elaborado por: Bismarck Arévalo
Gréfico # 8
m Siempre

M Casi Siempre
M A veces

Nunca

Fuente: Amas de casa del cantén Vinces

Elaborado por: Bismarck Arévalo
Analisis

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 grafica con un 90% en la

opcion Siempre y 10% Casi Siempre.



9- ¢Considera importante un programa de ejercicios enasa?

Tabla # 9
ftem Alternativ a Frecuencia Porcentaje
Siempre 20 100%
Casi Siempre 0 0%
9 A veces 0 0%
Nunca 0 0%
Total 20 100%
Fuente: Amas de casa del cantdn Vinces
Elaborado por: Bismarck Arévalo
Grafico# 9
m Siempre

m Casi Siempre
m A veces

m Nunca

Fuente: Amas de casa del cantén Vinces
Elaborado por: Bismarck Arévalo

Anélisis

Lasencuestadasonsiderammportanteel disefiodeun programade
ejercicios en casa, la grafica muestra el 85% en la opcién Siempre

y 15% en ala opcion CaSiempre.
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10- ¢ Esta usted de acuerdo que un programa de ejercicien

casa ayudaria a su organismo a estar m&aludable?

Tabla # 10
item Alternativa Frecuencia| Porcentaje
Siempre 17 85%
Casi Siempre 3 15%
1 O A veces 0 0%
Nunca 0 0%
Total 20 100%

Fuente: Amas de casa del cantén Vinces
Elaborado por: Bismarck Arévalo

Grafico # 10

m Siempre
m CasiSiempre
m Aveces

m Nunca

Fuente: Amas de casa del canton Vinces
Elaborado por: Bismarck Arévalo

Analisis

Las encuestadas se muestran de acuerdo en que un programa de
ejercicios en casa ayudaria a mejorar la salud de cada una de ellas,
lo cualsereflejaenel graficoconel 85%enla opcidonSiemprey el

15% en la opcion CaSiempre.
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Encuesta aplicada en profesionales en cultura fisica

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

ponen importancia a la actividadfisica?

Tabla # 11
ftem Alternativa Frecuencia| Porcentaje
Siempre 3 30%
CasiSiempre 1 10%
1 A veces 6 60%
Nunca 0 0%
Total 10 100%

Fuente: Profesionales en cultura fisica
Elaborado por: Bismarck Arévalo

Grafico # 11

m Siempre
m CasiSiempre
m A veces

m Nunca

Fuente: Profesionales en cultufesica
Elaborado por: Bismarck Arévalo

Analisis
Los profesionales en cultura fisica encuestados, consideran que no
se le pone la importancia necesaria a la actividad fisica, lo cual se

muestra en el grafico con el 60% en la opcion A veces, y solo el
30%en la opcién Siempre.

31



2- ¢ Considera necesario realizar actividad fisica dentro des

hogares para evitar el contagio deCOVID -19?

Tabla # 12
ftem Alternativa Frecuencia Porcentaje
Siempre 8 80%
Casi Siempre 2 20%
2 A veces 0 0%
Nunca 0 0%
Total 10 100%
Fuente: Profesionales en cultura fisica
Elaborado por: Bismarck Arévalo
Grafico # 12
u Siempre

m CasiSiempre
m Aveces

H Nunca

Fuente: Profesionales en cultura fisica
Elaborado por: BismarckArévalo

Anélisis

Los profesionales en cultura fisica consideran importante la
realizacion de actividades fisicas dentro de los hogares, el grafico

muestra el 80% en la opcion Siempre y un 20% Casi Siempre.
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3- ¢ Esta usted de acuerdo eque la actividad fisica mejoraa

salud de las personas durante lpandemia?

Tabla # 13
item Alternativa Frecuencia| Porcentaje
Siempre 8 80%
Casi Siempre 2 20%
3 A veces 0 0%
Nunca 0 0%
Total 10 100%
Fuente: Profesionales en cultufesica
Elaborado por: Bismarck Arévalo
Gréfico # 13
m Siempre

m CasiSiempre
m Aveces

m Nunca

Fuente: Profesionales en cultura fisica
Elaborado por: Bismarck Arévalo

Analisis

Los encuestados consideran que la activitkda mejora la salud
delaspersonasestosereflejoenel graficoconel 80%enlaopcion
Siempre y el 20% CaSiempre.
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4. ¢ La actividad fisica constante mejora la condicién fisica del

cuerpo ante la presencia del COVIB19?

Tabla # 14
item Alternativa Frecuencia Porcentaje
Siempre 10 100%
Casi Siempre 0 0%
4 A veces 0 0%
Nunca 0 0%
Total 10 100%
Fuente: Profesionales en cultura fisica
Elaborado por: Bismarck Arévalo
Grafico# 1
H Siempre

Fuente: Profesionales en cultura fisica
Elaborado por: Bismarck Arévalo

Analisis

m Casi Siempre
m A veces

m Nunca

Losencuestadosonsideramuela actividadfisicaconstanteayuda
a contrarrestar los efectos del COVID, lo cual se refleja en la

grafica con el 100% en la opci&@empre.



4- ¢ Considera beneficioso la implementacion de un programa

de ejercicios en casa para las familiagincefias?

Tabla # 15
item Alternativa Frecuencia| Porcentaje
Siempre 10 100%
CasiSiempre 0 0%
5 A veces 0 0%
Nunca 0 0%
Total 10 100%
Fuente: Profesionales en cultura fisica
Elaborado por: Bismarck Arévalo
Grafico # 15
m Siempre

Fuente: Profesionales en cultura fisica
Elaborado por: Bismarck Arévalo

Anélisis

Los profesionales en cultura fisica encuestados

m Casi Siempre
m A veces

m Nunca

consideran

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

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

grafico con urL00% en la opcién Siempre.
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CAPITULOIV

PROPUESTA

4.1TITULO DE LA PROPUESTA

Disefio e implementacion de un programa de ejercicios en casa para las familias del

canton Vinces.

4.20BJETIVOS DE LA PROPUESTA

Mejorar la condicion fisica dieas familias del cantdén Vinces, evitando el contagio y la
propagacion del COVIEL9 a través de implementacion de un programa de ejercicios en

casa.

4.2.1 Objetivos especificos

1 Fortalecer el sistema inmunoldgico a través de actividades fisicas dkdntro
hogar.

Evitar el contagio y la propagacion del COVID con actividades etomicilio.

Identificar las ventajas de la actividad fisica en las personas vulneziables
COVID-19

4. 3DESARROLLO

El disefio e implementacién de un programa de ejercicios enseaszalizd
siguiendo las recomendaciones dadas por expertos en las areas de salud y educacion
fisica, para lograr ayudar a las personas con procesos o rutinas de ejercicios adecuados

para cada uno de los miembros de las familias, mejorando asi la calidida dellos.

La mayoria de las rutinas estd pensada para todas las personas que estan

cumpliendola cuarentenaotal; el programamuestrarutinasde entrenamientalondela
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frecuenciavademenosamas atravésdeunentrenamientdealtaintensidadmezclando

ejercicios de fuerza, resistencia, aerébicamaerobicos.

De igual manera se han implementado ejercicios para personas con diferentes
condiciones fisicas y de salud, reconociendo a aquellas que por su@osdici 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 condicién tiésiea sin
que salir de sus hogares evitando el contagio y propagacion del E\d{udandoles

con ejercicios adecuados para cada urellds.

Conesteprogramaseesperdeneficiardemaneralirectaalasfamiliasdel cantén
Vinces,ProvinciadeLos Rios,aportanda@onmaterialdeapoyoquelesayudeamantener
una buena condicion fisica, mejorando su calidad de vida, asi 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 corg@s delCOVID-19.

El impacto social que se espera es alto, ya que las personas podran acceder de
maneraratuitaal programay desarrollarladesdesushogaresinla necesidadlecomprar
articulos con valores altos, lo que en muchas ocasiones es lgpgricausa de la
desmotivaciéral momentadecomenzaunprocesaleentrenamientfisicoquelesayude

a mejorar su condicigpersonal.
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INTRODUCCION

El presente programa de ejercicios en casa, busca ayudar a las personas a mantenerse
activas y realizaejercicios que les ayuden a mejorar su condicion fisica 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 CQ9]@ue ha cobradomiles

de vidas a nivel mndial.

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 movilidéat articu
skippingso la posturaqueseadoptaal corrersubiendanucholasrodillas,queseusapara

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

intensidad.

Esimportantemantenerssiemprehidratado estoesbeberaguaantesdurantey después
del entrenamiento, ya que la deshidratacion impide el correcto crecimiento de los

musculos.

Se recomienda no comer en lo minutos previos al entrenamiento, de ser posible se
aconseja que la ultima comida antes de entrenaa temige 60 a 90 minutos, tiempo en
el cual habrd sido digerida de forma correcta, y la persona no tendra ningun tipo de

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

SENTADILLAS

Ayudanadesarrollaflexibilidad alrededodelascaderaguanddashacesorrectamente
y gradualmente incrementas el rango de movimiento. Los musculos que utilizas al hacer
sentadillas, son los mismos que utilizas para saltar, correr y hacer sprints, por lo que

tendras mamesistencia.

Ejecucion Musculo
1 Mantén la espaldeecta Glateos
f La punta de las rodillas raebe Cuadriceps
superar la punta de lpges Isquiotibiales

f Lleva los brazos hacia delaqiara | Erectores espinales

equilibrarte

Progresion Materiales a usarse

1. Siéntate y levantate deddla Silla
2. No llegues &entarte
3. Roza la silla amaximo
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PESO MUERTO

Fortalece la espalda, las caderas, los gluteos y abdominales. El peso muerto se dirige
directamentatodoslos musculosal realizarel ejercicio.Un nucleoo corefuertete ayuda
conel equilibrioy la fuerza.La cadengosteriorsonlos masculossquiotibialesgluteos,

zona baja de la espalda y f@storrillas.

Ejecucion Musculo
1 Mantén la espaldeecta Gluteos
1 Lapunta de las rodillas miebe | Cuadriceps
superar la punta de lpges Isquiotibiales
1 Lleva los brazos hacielante Erectores espinales

para equilibrarte

Progresion Materiales a usarse

1. Empieza sirpeso Bandas elasticas
2. Aiade elpeso

3. Bajar mas asuelo

41



TIJERAS

<

Este ejercicio permite reforzar los abdominales y poner a trabajar la parte trasera de tus
muslos Al practicaresteejercicio,los abdominalegstamrmuy solicitadosy los masculos

oblicuos también. Ayuda a quemar caloréggsdamente.

1 Mantén la espaldacta Gluteos
1 Lapunta de las rodillas miebe | Cuadriceps
superar la punta de |lpges Isquiotibiales

1 Eltalon de la pierna de atid©
debe tocar efuelo

| Progesn [  Mawrelesausase |

1. Empieza sirpeso Bandas elasticas

2. Ailade elpeso

3. Bajar més asuelo

4. Ahade pequefios saltossalbir
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EXTENSION DE CADERA CUADRUPEDA

Extension De Caderas Cuadriupeda es beneficioso paeoetlicionamiento y para
fortalecer. Funciona mejor para caderas, gluteos, la parte baja de la espalda, la parte
inferior del cuerpo, piernas y piernas superiores, ya que funciona tendon de la corva,
cuadricepsgluteos erectoreslela columnavertebral ExtensiorDe Caderaguadriupeda

es un gran ejercicio de peso corporal para hombres, hombres de mas derb0jafess,

y mujeres de mas de B@os.

Ejecucion Musculo

1 Mantén la espaldeecta Gluteos
§ Extiende las rodillas casi deldo | Cuadriceps

1 Afade ladandas yontinua

Progresion Materiales a usarse

1. Empieza sirbandas Bandas elasticas
2. Ailade ladbandas

3. Haz el ejercicio madespacio
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EXTENSION DE CADERA EN SENTIDO SUPINO

Extensiébn De Caderas en sentisigpino permite acondicionar y para fortalecer las
caderas, gluteos y parte baja de la espalda. EI mismo logra el funcionamiento del tendén
dela corva,cuadricepsgluteos erectoreslela columnavertebral ExtensiorDe Caderas
Cuadrupeda es un gran ejeig de peso corporal para hombres, hombres de mas de 50

afos, mujeres y mujeres de mas dafds.

Ejecucion Musculo

f Colocalabanda en el centtel | Gluteos
pie con cuidado ya que si se Cuédriceps
suelta puede dafardara

M Extiende las rodillas casi deldo

Progresion Materiales a usarse

1. Empieza sirbandas Bandas elasticas
2. Anade ladandas

3. Haz el ejercicio madespacio
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