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1. PREAMBULO

La practica deportiva se convierte en una gran oportunidad de desarrollo personal para to-
dos los ciudadanos, independientemente de la edad, del sexo y de la capacidad, y se con-
vierte a su vez en un elemento clave para alcanzar un estilo de vida saludable. Esta practica
deportiva debe ser inclusiva y no excluyente, donde todos pueden formar parte de esta
comunidad deportiva.

Este manual, que se ofrece a toda la comunidad deportiva, se elabora, producto de la linea
de trabajo desarrollada en el marco del proyecto europeo, Communities of Practice for Heal-
thy Lifestyle, integrado en el programa Erasmus + Alianzas por el Conocimiento, en el que
participan diferentes entidades de distintos paises de la Comunidad Europea, comprometi-
dos todos por un mismo fin, crear comunidades de practica locales para favorecer estilos de
vida saludable en la poblacién. El conjunto de todas las comunidades locales constituye la
gran comunidad de practica internacional donde todos aprenden de todos.

La creacién de este manual, no seria posible sin la aportacion de todas las entidades y profe-
sionales que han apostado por este proyecto y han colaborado en su elaboracién, principal-
mente quiero reconocer y agradecer a nuestros compafieros de la Universidad de Malaga,
impulsores de esta iniciativa, especialmente a la figura de Ivan Lopez; me gustaria también
dar las gracias a todos los miembros de nuestra comunidad de practica local: Area de Depor-
te del Ayuntamiento de Malaga, Areas de Deporte de otros ayuntamientos de la provincia
de Malaga, Centro de Formacién Profesional Medac, Instituto de Ensefianza Secundaria Fer-
nando de los Rios, Centro Deportivo Inacua Malaga, Decathlén, Axaplay, Dimopark y Ases
XXI. Sin olvidarnos, claro esta, de otra entidad que ha querido aportar su granito de arena
colaborando en alguna de las actividades organizadas, como ha sido Mercamalaga, sin lugar
a duda un gran equipo de trabajo, diverso pero muy comprometido con los objetivos que el
proyecto persigue. A todos ellos quiero agradecer su aportacién. Sin ellos no hubiese sido
posible.

Esperamos que crear herramientas como este manual sobre el buen uso de los gimnasios al
aire libre sirva para marcar pautas y poder trabajar en una linea de mayor rigor y de respon-
sabilidad, con el fin de dar mejores servicios a los ciudadanos.

JUAN CARLOS MALDONADO ESTEVEZ
Vicepresidente primero
Diputado de Educacion, Juventud y Deporte de la Diputacion de Malaga
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2. INTRODUCCION

2.1. Trayectoria de la Comunidad de Practica para un Estilo
de Vida Saludable en Malaga

La Comunidad de Practica para un Estilo de Vida Saludable en Malaga pretende agrupar
a instituciones publicas y privadas vinculadas con el fomento de estilos de vida saludable
en la provincia de Malaga. La iniciativa, en la que han participado de manera coordinada
tanto la Diputacion Provincial de Malaga como la Universidad de Malaga desde su inicio,
se enmarca en un proyecto Erasmus + denominado Comunidades de Practica para un Es-
tilo de Vida Saludable -Communities of Practice for a Healthy Lifestyle (COP4HL)- (Proyecto
numero 587982-EPP-1-2017-1-NL-EPPKA2-KA). En dicho proyecto, de tres anos de duracion
(01/11/2017-31/10/2020), han participado comunidades de cinco paises europeos (Dina-
marca, Espafa, Holanda, Lituania y Portugal), que ponen en marcha experiencias para im-
pulsar estilos de vida saludables en su entorno local e intercambian resultados.

En el caso de Malaga, tras un andlisis de necesidades, centramos el proyecto en el fomen-
to de la practica de actividad fisica saludable en los gimnasios al aire libre de Malaga. El
concepto gimnasios al aire libre hace referencia a espacios al aire libre que integran varios
equipos para el desarrollo de la condicién fisica dentro de un area urbana o periurbana. Bajo
este término, se incluirian otros como parques o circuitos biosaludables, parques geriatri-
cos, parques de ejercicios, parques de calistenia y street workout, etc. Una de las principales
razones por las que se seleccionaron los gimnasios al aire libre fue el hecho de que, a pesar
del nimero creciente de gimnasios al aire libre que hay en nuestra provincia, no se dispone
de suficiente informacién sobre el impacto que estas infraestructuras tienen en la actividad
fisica y la salud de la poblacién. Un estudio del uso real de los gimnasios al aire libre podria
contribuir a mejorar el aprovechamiento adecuado de estos espacios y a optimizar la inver-
sion realizada en estas instalaciones.

A la Diputacién de Malaga y a la Universidad de Malaga se han unido durante el periodo de
vigencia del proyecto empresas e instituciones para configurar una comunidad de practi-
ca que ha sido reconocida por el resto de socios europeos. Entre las entidades que se han
sumado destacamos las empresas distribuidoras de parques infantiles y mobiliario urbano
Axaplay y Dimopark, la empresa certificadora de areas de juego e instalaciones deportivas
Ases XX, los centros de formacion profesional en actividades fisicas y deportivas IES Fernan-
do de los Rios y MEDAG, el centro deportivo Inacua Malaga, el centro comercial especializa-
do en material deportivo Decathlon, el Ayuntamiento de Malaga y numerosos ayuntamien-
tos de la provincia de Malaga responsables de la gestién de los equipamientos deportivos
al aire libre de sus municipios.
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Para alcanzar el objetivo general de fomentar la practica de actividad fisica saludable en los
gimnasios al aire libre de Malaga se disefié un plan estratégico que contemplaba desarrollar
20 programas y acciones vertebrados alrededor de cuatro objetivos estratégicos:

— Hacer un diagndstico sobre el uso de los gimnasios al aire libre de Malaga.

— Proponer e implementar medidas orientadas a impulsar la practica de actividad
fisica saludable en los gimnasios al aire libre.

— Ampliar la comunidad de practica para incorporar a otras instituciones o colectivos
vinculados con los gimnasios al aire libre.

— Compeartir y difundir la evolucion y resultados del proyecto local.

Este manual se encuadraria en los objetivos estratégicos dos y cuatro, ya que pretende com-
partir resultados del proyecto y proponer ideas para fomentar la practica de actividad fisica
en los gimnasios al aire libre.

2.2. Estudios publicados sobre gimnasios al aire libre

Para proponer e implementar medidas orientadas a impulsar la practica de actividad fisica
saludable en los gimnasios al aire libre, uno de los objetivos principales del proyecto CO-
P4HL en Malaga, es necesario conocer antes quiénes y cdmo estan utilizando estos equipa-
mientos, asi como qué estrategias se han puesto en marcha con esa finalidad en el pasado.
En definitiva, saber qué hay publicado sobre este tema tanto a nivel nacional como interna-
cional. Con ese propésito, el equipo del proyecto abordé el desafio de realizar una revisién
sistematica de publicaciones cientificas sobre gimnasios al aire libre que nos proporcionara
informacion que sirviera de base y orientacion para actuar con eficacia en este ambito.

Se realizd una revision sistematica para conocer el perfil de los usuarios mayores de estas
instalaciones en la literatura cientifica. La busqueda se realizé en ocho bases de datos (Web
of Science -todas las bases de datos-, Scopus, SportDiscus, CINAHL, Cochrane Library Plus,
PubMed, Proquest Dissertations and Theses, y Google Scholar), introduciéndose en los mo-
tores de busqueda términos en inglés relacionados con los gimnasios al aire libre (geriatric
park, open gym, outdoor fitness equipment, fitness zone, senior exercise park, elderly fitness,
fitness corner, etc.). Se obtuvieron un total de 17.035 resultados que fueron posteriormente
seleccionados en base a criterios definidos previamente'. Algunas de las investigaciones se-
leccionadas se realizaron en Espaia, pero la mayoria proceden de otros paises como Brasil,
Australia, China, Estados Unidos, etc.

1 Un avance de la revisién ha sido publicado en FERNANDEZ-RODRIGUEZ, E.; MERINO-MARBAN, R.; ROMERO-RAMOS, O.;
LOPEZ-FERNANDEZ, I. (2020) "Senior Users Profile of the Outdoor Gyms. A Systematic Review. Journal of Sport and
Health Research”, 12 (Supl 1): pags. 1-14
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Una de las lineas de investigacion estudia la relacién de programas de actividad fisica reali-
zada en los gimnasios al aire libre con parametros de salud. En este sentido los gimnasios al
aire libre pueden contribuir no solo a mejoras de la salud fisica, como es el incremento de la
actividad fisica diaria, la fuerza muscular, la resistencia, la flexibilidad o determinados para-
metros sanguineos; sino también a mejoras de la salud psicoldgica y social.

Otra linea de investigacidn evalla el impacto de determinadas intervenciones en el uso real
de los gimnasios al aire libre o en el entorno que los rodea. Entre las intervenciones que
parecen mas eficientes destacamos aquellas que favorecen la orientacién, seguimiento y
supervision de la practica: presencia permanente o esporadica de un monitor, aplicaciones
moviles, carteleria explicativa, etc. Igualmente, las intervenciones que fomentan la practica
de actividad fisica por parejas o por grupos suelen dar buenos resultados. Hay otros estu-
dios que analizan el efecto que tiene la remodelacién o cambios en la infraestructura de los
parques; entre las que contribuyen a incrementar su uso sefialamos la creacién de zonas de
sombra, la mejora de la iluminacion o la instalacion de puntos de agua o de aseos cercanos.
Destacamos también las investigaciones que muestran que el simple hecho de instalar un
gimnasio al aire libre en un parque incrementa, no solo el nUmero de usuarios del parque,
sino también la cantidad media de actividad fisica que realizan los usuarios en dichos parques.

Pero la mayoria de los estudios se centran en encuestar a los usuarios de los gimnasios al
aire libre para responder a la pregunta ;jquiénes estan utilizando los gimnasios al aire libre
y cdmo los usan? Estos estudios nos permiten definir el perfil de la persona mayor tipo que
hace uso de los gimnasios al aire libre: se trataria de una mujer casada, con ingresos medios,
estudios secundarios, que vive cerca del lugar en el que se ubica el gimnasio al aire libre y
es fisicamente activa en el tiempo libre, va al gimnasio al aire libre entre tres y cinco dias
por semana, aunque su salud percibida es buena, tiene sobrepeso u obesidad, se medica 'y
padece alguna enfermedad crénica.

Estas encuestas, normalmente realizadas a pie de calle en las inmediaciones de los gimna-
sios al aire libre, nos permiten conocer las percepciones de los usuarios y las caracteristicas
de los gimnasios al aire libre.

Resumimos, a continuacién, algunas de ellas:

— Los usuarios se muestran, en general, satisfechos con los gimnasios al aire libre.

— De acuerdo con la opinién de los usuarios, los principales factores que dificultan el
uso son las condiciones meteoroldgicas y la falta de limpieza.

— La tercera parte de los usuarios reconocen no saber como se usan los aparatos.

— La demanda principal de los usuarios es contar con mas monitores y mas variedad
de maquinas.
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— Los hombres buscan en el gimnasio al aire libre mejorar la fuerza muscular y las
mujeres mejorar la capacidad aerébica.

— Los usuarios perciben que los aparatos son seguros y la incidencia de lesiones es
baja.

— Eltiempo que estan usando las maquinas no suele superar los 15-20 minutos y no
utilizan mas de 3-4 maquinas en cada sesion.

— El nimero medio de maquinas por gimnasio al aire libre es de 4,6.

— El espacio que ocupa cada gimnasio al aire libre oscila entre los 100 y los 250
metros cuadrados.

— Los usuarios suelen vivir a no mas de 10-20 minutos del gimnasio y a una distan-
cia de 500 a 2000 metros.

— Los usuarios acuden al gimnasio al aire libre de 3 a 5 veces por semana, y no exis-
ten diferencias en cuanto a la frecuencia de utilizacion entre los fines de semana 'y
los dias laborables.

— Los usuarios de gimnasios al aire libre suelen realizar otra actividad fisica principal,
siendo el gimnasio un complemento.

— El porcentaje de mayores asistentes observado es bajo, siendo el colectivo de
personas adultas no mayores el que mas lo utiliza.

Toda esta informacién puede ayudar a los gestores deportivos a tomar decisiones relaciona-
das con este tipo de equipamiento, cuya finalidad sea incrementar su uso.

2.3. Estudios realizados en la provincia de Malaga sobre
gimnasios al aire libre

2.3.1. Caracteristicas de los gimnasios

La muestra esta formada por un total de 296 gimnasios al aire libre, 74 pertenecientes a
municipios de hasta 20.000 habitantes y 222 pertenecientes a municipios de mas de 20.000
habitantes. Esta muestra fue elaborada entre julio de 2018 y marzo de 2020, enviando un
cuestionario solicitando informacién de los gimnasios al aire libre de los municipios a través
del correo electrénico al drea de deportes de 74 municipios de Malaga y se contacté por
teléfono con los responsables deportivos; en la capital los técnicos deportivos de la Diputa-
cion Provincial de Malaga se ocuparon de realizar el muestreo.
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El trabajo consta de varios aspectos relevantes sobre la gimnasios al aire libre, a continua-
cion analizaremos con mas detalle las siguientes 3 variables:

— Antigliedad de las maquinas.
— Mantenimiento de las maquinas.
— Estado de conservacion.

En la gura 1, podemos observar una comparativa entre los municipios de hasta 20.000 ha-
bitantes y los que tienen mas de 20.000 habitantes, en términos de antigliedad de las ma-
quinas.

En lo relativo a los municipios de hasta 20.000 habitantes, vemos como el 60,8% de las ma-
quinas registran mas de 5 anos de antigliedad, por tanto, encontramos que tienen menos de
5 afos de antigliedad un 39,2% de las maquinas.

Por otra parte, respecto al grafico de mas de 20.000 habitantes, observamos que el 79,7% de
las maquinas datan de una antigliedad superior a los 5 afios, mientras que el 20,3% de las
mismas tienen menos de 5 afnos de antigliedad.

De esta forma vemos que, por lo general, los parques biosaludables de los municipios de
mas de 20.000 habitantes, cuentan con maquinas mas antiguas. Con la informacién mues-
tral disponible, podemos afirmar que los municipios grandes fueron los primeros, de forma
general, en recibir este tipo de instalaciones deportivas. Este hecho probablemente sea una
consecuencia de otorgar prioridad a los municipios mayores, ya que asi se beneficiaria un
numero de personas mucho mayor.

ANTIGUEDAD

Figura 1: Antigliedad de los parques biosaludables en la provincia de Malaga

Otro de los aspectos estudiados ha sido el referido al mantenimiento de las maquinas. En
cuanto a los municipios de hasta 20.000 habitantes, observamos que existe una llamativa
igualdad entre el siy el no. Con los datos muestrales disponibles, observamos que el 50% de
los encuestados ha respondido que las maquinas si tienen un cierto mantenimiento, mien-
tras que el otro 50% ha contestado que no lo tienen.

En el caso de los municipios de mas de 20.000 habitantes, el resultado es bastante drastico,
llegando el no hasta el 87%, mientras que solo un 13% de los encuestados votaron que las
maquinas si tenian cierto mantenimiento.

15



Como se puede ver, existe una diferencia muy relevante entre el mantenimiento de los par-
ques biosaludables de municipios pequefios y los de municipios mayores.

MANTENIMIENTO

Figura 2: Mantenimiento de los parques biosaludables en la provincia de Mélaga

En cuanto al estado de conservacion de los parques biosaludables, este ha sido estudiado
mediante una escala numérica de 1 a 5, siendo 1 un estado muy malo y 5 un estado muy
bueno.

Tal y como se ve en la figura 2, de hasta 20.000 habitantes otorgan una puntuacién media de
3,7 al estado de mantenimiento de los parques, mientras que, en los municipios de mas de
20.000 habitantes, esta puntuacién se reduce a 3,4. De esta forma, en la figura 3 apreciamos
que los parques biosaludables de los municipios pequefos estan mejor valorados que los
de los municipios mas grandes. Este aspecto es bastante destacable y probablemente se
debe a que las maquinas de los municipios mas grandes son empleadas por un mayor nu-
mero de usuarios, lo que repercute significativamente en su estado de conservacion.

ESTADO DE CONSERVACION

0,0 0,5 1,0 1,5 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0

Figura 3: Estado de conservacion de los parques biosaludables en la provincia de Malaga

2.3.2. Entrevistas a los usuarios

Por otra parte, también cabe mencionar los resultados de otro estudio enfocado en los usua-
rios de los gimnasios al aire libre y la percepcidn que estos tienen sobre diversos aspectos

como la promocidn, el estado y el mantenimiento de este tipo de instalaciones.
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La muestra de este estudio consta de 157 encuestados. Las encuestas fueron realizadas en-
tre febrero de 2019 y enero de 2020, a través de entrevistas presenciales en gimnasios al
aire libre, estas fueron llevadas a cabo por alumnos de la UMA y técnicos deportivos de la
Diputacion de Malaga.

Gracias a este estudio, se ha podido constatar que los motivos principales por los que los
usuarios utilizan estos gimnasios son la mejora o mantenimiento de la condicion fisica, as-
pecto nombrado por el 63,7% de los encuestados, asi como la mejora de la salud, con un
48,4%. Otros aspectos relevantes serian el poder compartir actividad fisica con otras perso-
nas y para la rehabilitacion de alguna enfermedad o lesién.

En cuanto a la franja horaria en la que se suele hacer uso de los gimnasios al aire libre, predo-
mina la mafnana (antes de las 12), con un 59,2%. Después estaria la tarde (16-20 horas), con
un 21% y el mediodia (12-16 horas), con un 14,6%. En ultimo lugar, encontramos la franja
horaria de la noche (20-24 horas), con tan solo el 3,2%.

Respecto al tiempo que pasan los usuarios en el gimnasio, podemos decir que es bastante
variado y esta muy repartido. Hay un grupo pequefo de usuarios que pasan entre 10y 20
minutos, pero luego encontramos tres grandes grupos practicamente iguales de tamano:
entre 20 y 30 minutos; entre 30 minutos y 1 hora y aquellos que estan mas de 1 hora.

Ademas, se pregunté a los usuarios por el estado del mantenimiento del gimnasio al aire
libre al que solian acudir. Se les pidié a los encuestados que asignaran una puntuacion del
1 al 5, siendo 1 lo peor y 5 lo mejor. La puntuaciéon promedio fue de 3,7 de valoracion. Una
puntuacion aceptable, pero la cual deberia tratarse de mejorar mediante el reemplazo de
maquinas antiguas o dafiadas y una mayor inversién en el mantenimiento de las mismas.
También, aparte de la mejora del mantenimiento de las maquinas, los propios usuarios co-
mentaron que la implementacién de carteles informativos con dibujos seria algo adecuado
para la mejora del gimnasio, asi como la propuesta de sesiones informativas con un monitor.

Por ultimo, la gran mayoria de los encuestados respondieron que, gracias al uso del gim-
nasio al aire libre, se encuentran mejor de salud actualmente, que han mejorado tanto su
condicion fisica como estado de animo, e incluso muchos han alegado que han llegado a
conocer a otras personas.

En conclusion, las personas que hacen uso de estas instalaciones deportivas se encuentran
satisfechas de forma general. Notan como han mejorado tanto fisica como mentalmente, y
acuden a estos gimnasios no solo para hacer ejercicio, sino también para pasar un buen rato
e interactuar con otras personas.
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2.3.3. Vision de técnicos y responsables politicos con motivo de la crisis
del COVID-19

Como consecuencia de la situacion derivada de la crisis del COVID-19, el 19 de mayo se llevé
a cabo un estudio dirigido a técnicos/as deportivos y responsables politicos, analizando los
posibles cambios en los parques biosaludables y las medidas de seguridad que se deberian
de tomar en los gimnasios al aire libre.

La muestra total ha sido de 96 encuestados, de los cuales 64 trabajan como técnico/a de-
portivo y 32 como responsable politico. También se ha diferenciado segun el municipio en
el que se trabaja, atendiendo a si este tiene menos de 20.000 habitantes (83 encuestados,
equivalente al 86, 5% de la muestra) o mas de 20.000 habitantes (13 encuestados, que equi-
valen al 13, 5% del total de la muestra).

La mayoria de los encuestados, el 55, 2%, considera que los usuarios de los gimnasios al aire
libre seran reticentes a utilizarlos de nuevo, alegando como principal motivo el miedo a con-
tagiarse, como se ve en la figura 4.

{Cree que los usuarios de los GAL seran reticentes a utilizarlos de nuevo
cuando se vuelva a permitir su uso?

96 respuestas

Figura 4: Reticencia a la utilizaciéon de los gimnasios al aire libre tras el COVID

Por el contrario, solo un 25% de los encuestados, como vemos en la figura 5 afirma que sera
reticente a utilizar los gimnasios al aire libre de nuevo. La causa principal sigue siendo el
miedo a contagiarse, aunque también se afade la sensacién de falta de seguridad.

iParticularmente, usted, serd reticente a utilizar los GAL de nuevo
cuando vuelva a permitirse su uso?

96 respuestas

Figura 5: Reticencia a la utilizacién de los gimnasios al aire libre
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En cuanto a los aspectos mas importantes para informar y concienciar a los usuarios de los
gimnasios al aire libre, predomina el mantenimiento de la distancia social, lavarse las manos
con agua y jabén o gel desinfectante antes del uso de las maquinas o la propia limpieza de
las maquinas antes y después de su uso. En los siguientes graficos pueden apreciarse estos
aspectos segun la relevancia que consideraron los encuestados, siendo 1 nada de acuerdo y
5 completamente de acuerdo.

En la figura 6, podemos observar que la gran mayoria de los encuestados ha otorgado una
relevancia realmente considerable al hecho de lavarse las manos antes de utilizar las maqui-
nas, viendo como 76 encuestados le han otorgado el valor maximo de relevancia. Se pone
de manifiesto asi la concienciacién de la importancia del uso de agua y jabén, o gel desin-
fectante en su defecto, en la lucha contra el COVID-19.

Lavarse las manos (agua y jabon o gel desinfectante)
antes de utilizar las maquinas

Figura 6: Importancia de lavarse las manos antes de utilizar las maquinas

La distancia social es otro de los aspectos clave a la hora de protegernos contra el COVID-19.
En los medios de informacion siempre se ha hablado de la grandisima importancia del man-
tenimiento de la distancia social y eso queda reflejado en la figura nimero 7. Vemos como
este aspecto recibe una puntuacion de relevancia muy considerable, siendo puntuado con
el valor maximo por 72 de los encuestados.

Mantener una distancia social de, al menos, 2 metros

Figura 7: Importancia de mantener una distancia social de, al menos, 2 metros
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Por otra parte, podemos ver que la recomendacion del uso de guantes y mascarilla queda en
un segundo plano. Ambos aspectos tienen la valoracién bastante repartida entre los valores
del 1 al 5, como se puede apreciar en las figuras 8 y 9. Resulta llamativo que estas cuestiones
hayan sido puntuadas con unos valores realmente bajos, especialmente la referida a la re-
comendacién del uso de guantes, en la que 37 de los encuestados le otorgan la valoracion
minima posible.

Recomendaciéon del uso de mascarilla

Figura 8: Importancia del uso de la mascarilla durante la actividad

Recomendacion del uso de guantes

Figura 9: Importancia del uso de guantes durante la actividad

Observando la figura 10, respecto a las medidas mas adecuadas para garantizar la seqguridad
de los usuarios en los gimnasios al aire libre, destacan la limpieza y desinfeccion de las ma-
quinas, asi como la disponibilidad de material desinfectante para los usuarios. Esta variable
también se ha estudiado segun la relevancia de 1 a 5 que le han otorgado los usuarios, sien-
do 1 nada de acuerdo y 5 completamente de acuerdo. Como puede observarse en el grafico
siguiente, la limpieza y desinfeccién de las maquinas es el factor que mayor puntuacién
recibe, percibiendo el maximo de valoracién hasta en 67 ocasiones. Le siguen de cerca la
disponibilidad de material desinfectante para los usuarios (59), la limitacion de aforo (50) y
el obligar a los usuarios a limpiar la maquina antes y después del uso (49).
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Las medidas menos valoradas corresponden al uso obligatorio de mascarilla y de guantes
por parte de los usuarios. Ambos aspectos presentan unas valoraciones por debajo de lo que
cabria esperar, especialmente el referido al uso obligatorio de guantes durante el desarrollo
de los ejercicios, al que hasta 41 de los encuestados le otorgan la valoracién minima posible.

Figura 10: Importancia de la limitacion de aforo, material desinfectante, uso de la mascarilla, uso de
guantes, desinfeccion de las maquinas y obligatoriedad de la limpieza de las maquinas
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Otro punto interesante para analizar es la influencia que tendra el COVID-19 en la actividad
fisica al aire libre y el uso de los gimnasios al aire libre (GAL). Se ha preguntado a los encues-
tados como creian que influiria el COVID-19 en la vuelta a la actividad fisica. Los resultados
pueden apreciarse en la figura nimero 11:

menta el uso de los GAL
rd en el uso de los GAL
disminuira el uso de los GAL

Tuird en el uso de los GAL

Figura 11: Consecuencias del COVID sobre la utilizacién de los gimnasios al aire libre

A la vista de los resultados, podemos ver que las opciones de “mas actividad fisica al aire libre
y aumento del uso de los GAL"y “mas actividad fisica al aire libre, pero sin influencia en el
uso de los GAL" estan bastante igualadas. La primera opcién recibe un 43% de los votos, que
equivalen a 41 encuestados; mientras que, la segunda opcién recoge el 45% de los votos,
equivalentes a 43 encuestados.

Con unos resultados mucho mas bajos encontramos a las opciones de “menos actividad
fisica al aire libre y menor uso de los GAL’, con un 6% y “menos actividad fisica al aire libre,
pero sin influencia en el uso de los GAL’, con un escaso 1%. El 5% restante de los encuestados
alegé otros aspectos.

Por ultimo, se recogieron algunas observaciones que los encuestados habian realizado una
vez rellenaron el cuestionario. Por ejemplo, se comentdé que la funcién de los técnicos de-
portivos se encontraba muy limitada actualmente, al no tener unas directrices claras de
funcionamiento y no saber como actuar correctamente ante la situacién actual. También se
propuso que desde las diputaciones se llevaran a cabo algunos programas que favorecieran
la ampliacion o reforma de los gimnasios al aire libre, con el fin de garantizar un mejor cum-
plimiento de las recomendaciones derivadas del COVID-19. Ademas, se propuso que se con-
tara con personal formado en prevencién de riesgos laborales, para que oriente y ayude en
la toma de decisiones, asi como en las medidas que se propongan.
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3. ASPECTOS LEGALES SOBRE LOS GIMNASIOS AL AIRE
LIBRE. NORMATIVA

3.1. La seguridad en los equipos fijos de entrenamiento fisico
instalados al aire libre

3.1.1. La responsabilidad

La seguridad no es una opcion, es una obligacién, recayendo la responsabilidad de su cum-
plimiento en los gestores de las instalaciones.

La seguridad es un derecho fundamental de la Constituciéon Espainola.

Cédigo Civil: Quedan sujetos a la indemnizacién de los danos y perjuicios causados los que
en el cumplimiento de sus obligaciones incurrieren en dolo, negligencia o morosidad, y los
que de cualquier modo contravinieren al tenor de aquellas. El que por acciéon u omision
causa dano a otro, interviniendo culpa o negligencia, esta obligado a reparar el dafio cau-
sado. Esta obligacion es exigible no sélo por los actos u omisiones propios, sino por los de
aquellas personas de quienes se debe responder. Lo son igualmente los duefios y directores
de un establecimiento y empresa respecto de los perjuicios causados por sus dependientes
en el servicio de los ramos en que los tuvieran empleados, o con ocasién de sus funciones.
Cuando la obligacién no expresa la diligencia que ha de prestarse en su cumplimiento, se
exigira la que corresponderia a un buen padre de familia. Concepto “buen padre de familia”:
Obligacion de actuar de manera diligente y con el debido cuidado en todo aquello que ha-
cemos, extremando todas las precauciones con la finalidad de que nadie sufra dafio alguno
a causa de nuestras acciones.

Pero ademas, en la ocasién que nos ocupa, la obligacién Si expresa las diligencias que han
de prestarse mediante el RD 1801:2003 sobre las seguridad de los productos que indica
que, para salvaguardar la seguridad de los usuarios, no sélo en el momento de la compra
sino durante toda su vida util, los titulares de las instalaciones para uso colectivo, deberan
evaluar (inspeccionar) el cumplimiento de la seguridad de los equipos segun todas las nor-
mas de obligado cumplimiento en Espafa y, en caso de no existir o ser insuficientes, segun
todas las normas UNE que le apliquen (armonizadas y sin armonizar), asi como segun cual-
quier norma técnica, recomendacion de la Comision Europea, cédigos de buenas practicas
elaborados por la administracién publica y cualquier medida disponible del conocimiento y
de la técnica que garantice la maxima seguridad del usuario.

Las Normas UNE (armonizadas y sin armonizar) definen los requisitos especificos de seguri-
dad que debe cumplir cada tipo de equipo e instalacién. A diferencia de las normas de cum-
plimiento voluntario como puedan ser las conocidas UNE EN ISO 9001, UNE EN ISO 14001,
OSHAS..., el cumplimiento de las normas UNE referentes a la seguridad, si es obligatorio al
venir contemplado en este Real Decreto, siendo uno de los requisitos mas importantes de
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estas normas la inspeccion principal, post instalacién y periddica. Por su parte, La Norma
internacional ISO/IEC 17020 indica que, para que los resultados de esas inspecciones sean
independientes (para garantizar la maxima seguridad del usuario tal y como exige el RD
1801:2003) han de ser emitidos por entidades de inspeccion acreditadas de clasificacion
“Tipo A" (independientes) y nunca de otro tipo.

Por su parte, la Ley 9/2017 de 8 de noviembre de Contratos del Sector Publico persigue,
entre otros aspectos, aportar mayor transparencia en la contratacion publica y conseguir
mayor relacién calidad-precio. Establece la obligacion de los érganos de contratacion de
velar por que el disefio de los criterios de adjudicaciéon permita obtener obras, suministros
y servicios de gran calidad, incluyendo aspectos cualitativos, medioambientales, sociales e
innovadores vinculados siempre al objeto del contrato.

La ley incorpora en distintos articulos (93, 94, 124, 125, 126, 127 y 128) la necesidad de em-
plear normas técnicas (europeas, UNE y otros documentos de apoyo). Respecto a las ins-
pecciones principales, la ley, en su articulo 128 indica que se entenderd por “Organismo
Evaluador de la Conformidad” aquél que desempena actividades de calibracién, ensayo,
certificacion e inspeccidén y que estan acreditados de conformidad con el Reglamento (CE)
n°765/2008 del Parlamento Europeo. Asi mismo, la ley, en su art. 127.e indica que esas eva-
luaciones de la conformidad han de ser emitidas por una tercera parte sobre la que no se
pueda ejercer una influencia decisiva. Esto es, tal y como se ha indicado anteriormente, se-
gun la norma internacional ISO/IEC 17020, que el organismo evaluador de la conformidad
tenga clasificacién Tipo A.

(Y cual es la normativa europea aplicable a este tipo de equipos? Actualmente es la Norma
EN 16630:2015, elaborada por el Comité Técnico CEN/TC 136 Deportes, campos de juego y
otras instalaciones y equipos de recreo, cuya Secretaria desempefa DIN. Esta norma recibe
el rango de norma nacional y se publica como UNE EN 16630:2015 “Equipos fijos de en-
trenamiento fisico instalados al aire libre. Requisitos de seguridad y métodos de ensayo”
ya que de acuerdo con el Reglamento Interior de CEN/CENELEC, estan obligados a adoptar
esta norma europea los organismos de normalizacién de los siguientes paises: Alemania,
Antigua Republica Yugoslava de Macedonia, Austria, Bélgica, Bulgaria, Chipre, Croacia, Dina-
marca, Eslovaquia, Eslovenia, Espaia, Estonia, Finlandia, Francia, Grecia, Hungria, Irlanda, Is-
landia, Italia, Letonia, Lituania, Luxemburgo, Malta, Noruega, Paises Bajos, Polonia, Portugal,
Reino Unido, Republica Checa, Rumania, Suecia, Suiza y Turquia.

3.1.2. El proyecto

A la hora de proyectar un area de equipos fijos de entrenamiento fisico instalados al aire
libre, es muy recomendable contar con la supervisién de fichas técnicas (a veces, las alturas
de caida libre y los espacios vienen incorrectamente calculados), planos, espacios, localiza-
cién... y demas documentacion entregada por el fabricante, por la entidad de inspeccién
que vaya a realizar la inspeccién principal posinstalacién, ya que ésta sera independiente
de fabricantes, mantenedores e instaladores, garantizdndose asi, en mayor medida, que la
inspeccion posinstalaciéon sea conformey y evitando también, posibles gastos innecesarios.
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3.1.3. La inspeccidn principal (posinstalacidn y anual)

Para garantizar la seguridad se debe realizar la inspeccion principal del equipo de entrena-
miento fisico, tanto la posinstalacion como la anual, destinadas a constatar el estado general
del equipo y el area que lo contiene en cuanto a requisitos de seguridad. Estas inspecciones
exhaustivas principales las debe realizar una persona /organismo independiente y compe-
tente para la inspeccién segun la norma que se pretenda inspeccionar (en este caso, la nor-
ma UNE EN 16630 en su version vigente). Son los llamados Organismos de Evaluacién de la
Conformidad (OEC) independientes (Tipo A) por la Ley de Contratos del Sector Publico.

Para garantizar que la entidad es un OEC y de Tipo A, la entidad de inspeccion debera de-
mostrar que dispone de la adecuada solvencia técnica para ejecutar las inspecciones objeto
del contrato. Para ello, deberd aportar un certificado de acreditacion en vigor, de cumpli-
miento con la Norma UNE-EN ISO/IEC 17020, emitido por ENAC o, en caso de estar radicado
en otro estado miembro, de su Organismo Nacional de Acreditacién (designado de acuerdo
con lo establecido en el Reglamento CE n°765/2008 y en las condiciones establecidas en su
articulo 11). La acreditacion debe estar emitida con un alcance que cubra las actividades
objeto del contrato (en este caso seria UNE EN 16630 en su versién vigente) y debe ser de
clasificacion Tipo A de cumplimiento con la Norma UNE-EN ISO/IEC 17020, para dar cumpli-
miento al art. 127.e de la Ley Ley 9/2017 de 8 de noviembre de Contratos del Sector Publico.

Asi mismo, y en virtud de este mismo articulo 127.e de la Ley 9/2017 de 8 de noviembre,
para garantizar al mas alto nivel la independencia del OEC, se pueden valorar como criterios
subjetivos, la antigliedad de la clasificacion “Tipo A", el hecho de no haber realizado en los
ultimos 5 anos actividades de instalacion, fabricacion o mantenimiento ni tener vinculos
societarios con los mismos y/o el no ser asociacion de fabricantes, mantenedores y/o ins-
taladores. Asi mismo, se pueden valorar otros criterios subjetivos como referencias en el
mercado de su experiencia y trayectoria.

En esta inspeccidn se realizan las comprobaciones exhaustivas visuales, funcionales y es-
tructurales, con sus ensayos pertinentes. Se comprueban espacios de movimiento, de ejer-
cicio y de caida, atrapamientos, absorcion de impactos del pavimento, rangos de oscilacion,
rotacién y movimiento, distancias, podredumbres y oxidaciones, estabilidad, resistencia,
conectores, consumibles, informacion al usuario, seguridad en las posiciones de fin e inicio,
tensores, funcionalidad, topes y ajustes de seguridad y otros requisitos de disefno, instala-
cion y mantenimiento.

El resultado de esta inspeccién es un informe acreditado y totalmente independiente de
fabricantes, mantenedores e instaladores, que permite al operador tomar sus decisiones en
base a dicha informacion. Hay que tener en cuenta que las normas UNE de seguridad son
muchas, extensas, complejas en algunos de sus apartados y van cambiando continuamente
con nuevas versiones. Por ello, lo importante para la responsabilidad de un titular, no es tan-
to conocer al detalle estas normativas, sino conocer con exactitud qué se le ha de exigira un
proveedor/trabajador para asegurarse de que todo lo que se le provee, instala y/o mantiene,
cumple con la normativa vigente en todo momento. Esta informacién para el control se ob-
tiene con el informe de la inspeccién principal por un OEC de Tipo A.

25



En el caso en el que el resultado de este informe sea favorable, el OEC de Tipo A emitird un
certificado de conformidad. No obstante, en caso contrario, el informe de inspeccién garan-
tizara los puntos que son conformes, aunque no lo fuesen todos.

3.1.4. Los equipos

Los equipos de entrenamiento fisico instalados al aire libre son adecuados para personas
que disfrutan del ejercicio y desean practicarlo de forma activa. Los equipos deberian estar
disenados para fomentar la actividad fisica mediante una amplia gama de posibilidades.
Entre estas actividades se podrian incluir ejercicios cardiovasculares, de musculacién, de to-
nificacién, de equilibrio, de coordinacién y de flexibilidad.

Los equipos estan destinados a jévenes y adultos, y a usuarios que midan mas de 1,4 m., para
fomentar la actividad fisica mediante los ejercicios realizados en los mismos.

Los requisitos de seguridad presuponen que todos los usuarios de los equipos de entrena-
miento fisico conocen los limites de su capacidad fisica y son capaces de utilizar los equipos
sin ayuda exterior. Siempre que los equipos se utilicen segun su uso previsto, es decir, con-
forme a las instrucciones incluidas en cada equipo, se supone que el movimiento de una o
de varias partes del cuerpo se puede realizar sin limitaciones inadecuadas. Ya que existe una
interaccion humana con los equipos en movimiento, hay un riesgo residual que se estima
necesario para que éstos mantengan su funcién. No obstante, se considera que la ejecucién
ligeramente incorrecta de un ejercicio no debe producir consecuencias graves para la salud
del usuario.

En funcién de las posibilidades disponibles, es recomendable ofrecer cursos de introduccion
a intervalos regulares, en los que expertos cualificados expliquen cada uno de los equipos,
su manipulacidn y sus posibles efectos fisicos y mentales.

Los llamados “equipos fijos de entrenamiento fisico instalados al aire libre, de acceso libre”
por la normativa europea, no se refiere a los equipos accionados eléctricamente, las instala-
ciones de entrenamiento funcional (generalmente con pesos libres), las pistas de obstaculos
de estilo militar, los parques infantiles, los equipos fijos para entrenamiento de interior, ni los
equipos multideportivos de acceso libre.

Los equipos no estan destinados a su instalacion en la proximidad inmediata de parques
infantiles. En tal caso deben estar separados mediante una distancia apropiada, barreras u
otras medidas estructurales.

El proveedor del equipo debe garantizar que ha sido fabricado segiin lanorma UNE EN 16630
en su version vigente. Esto es importante ya que si, al realizarles la inspeccion posinstalacion
por entidad acreditada e independiente (OEC de Tipo A), existiesen no conformidades, el
proveedor deberia responder ante ello.
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3.1.5. El suelo

Los materiales de los suelos pueden ser muy diversos, desde hormigén, piedra o asfalto
(para alturas de caida de hasta 1,5 m.) césped natural (para alturas de caida de hasta 1,5 m.)
o mantillo de corteza, viruta de madera, arena, grava y materiales sintéticos como caucho u
otros (para alturas de caida de hasta 3 m.). Los materiales no cohesionados como arena, gra-
va o viruta de madera no son adecuados para equipos que requieran un posicionamiento
fisico de los pies del usuario.

La zona de movimiento de los equipos que tengan una altura de caida libre superiora 1 m.
y/0o los equipos que impliquen un movimiento forzado del usuario, deben ir provistos de
una superficie de suelo que amortiglie los impactos en proporcion a la altura de caida. El
espesor dependera del comportamiento de cada pavimento segun el proveedor. A iguales
espesores, los resultados del ensayo de amortiguacién pueden ser distintos ya que depen-
dera de la realizaciéon, composicion, calidad...del pavimento. Por eso, es el proveedor del
pavimento el que debe ofertar para una determinada altura de caida y no para un determi-
nado espesor. La altura de caida libre se calcula teniendo en cuenta la posicién de uso del
equipo, que no siempre coincide con la zona mas alta del equipo. Asi mismo, un equipo con
mas de un elemento puede tener distintas alturas de caida.

El proveedor del suelo debe garantizar que va a absorber los impactos desde las alturas de
caida libre segun la norma UNE EN 16630 en su versidn vigente. Esto es importante ya que
si, al realizarle la inspeccion posinstalacion por entidad acreditada e independiente (OEC de
Tipo A), existiesen no conformidades, el proveedor deberia responder de ello.

El usoy el paso del tiempo, asi como la falta de mantenimiento, van reduciendo las propie-
dades de amortiguacion. Es por lo que, en la inspeccién principal anual del area, se le hace el

correspondiente ensayo al pavimento para comprobar y garantizar su conformidad durante
toda la vida del equipo.

3.1.6. La informacién visible para el usuario

En las instalaciones de los equipos de entrenamiento fisico se debe exhibir de forma visible
un letrero informativo que contenga la siguiente informacién minima:

— Equipos destinados unicamente a jovenes y adultos o a personas que midan mas
de 1.400 mm.

— Leay siga las instrucciones relativas a los ejercicios realizados en el equipo.

— Antes del uso del equipo, el usuario debe tener en cuenta su aptitud desde el
punto de vista médico.

— Se debe evitar el esfuerzo excesivo durante el uso del equipo.

— Numero de teléfono de urgencias generales.
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— Numero de teléfono y direccion de internet que permita contactar con el personal
de mantenimiento.

— Direccion de la instalacion.

En cada equipo de entrenamiento fisico, o junto a él, debe figurar de forma permanente y
claramente visible la informacién siguiente:

— Instrucciones sobre los ejercicios con los pictogramas correspondientes.
— Las funciones principales del equipo.

— Informacion de seguridad, si es necesario.

— Peso maximo autorizado del usuario, si es necesario.

El equipo debe estar marcado de forma clara y permanente con al menos la informacion
siguiente, en un lugar visible:

— Elnombrey la direcciéon del fabricante o del vendedor.
— Lareferencia del equipo y el ano de fabricacion.
— Elndmeroy la fecha de la norma europea EN 16630.

Cuando se utilice material de relleno suelto, la informacién no debe quedar por debajo del
nivel de este para que sea visible en todo momento.

3.1.7. Las instrucciones del fabricante
El fabricante o el distribuidor deben proporcionar instrucciones en el idioma o idiomas del
pais donde se vaya a instalar y utilizar el equipo de entrenamiento fisico. Las instrucciones
deben estar impresas de forma legible y comprensible y deben incluir, por ejemplo, detalles
sobre el montaje/instalacion y el mantenimiento del equipo de entrenamiento fisico.
Ademas, debe proporcionar al operador las indicaciones siguientes:

— El peso maximo admisible del usuario, si es necesario.

— Una descripcion breve y clara del funcionamiento del equipo de entrenamiento
fisico; instrucciones sobre los ejercicios con los pictogramas correspondientes.

— Una descripcion del manejo de los posibles dispositivos de regulacion.

— Cualquier medida suplementaria que se tenga que adoptar durante el periodo de
rodaje del equipo (por ejemplo, el ajuste de los elementos de fijacion).
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3.1.8. El mantenimiento

La seguridad se debe preservar mediante el mantenimiento. Para cada equipo de entrena-
miento fisico, se requiere que el fabricante/proveedor proporcione unas instrucciones de
mantenimiento preventivo y correctivo que contengan la siguiente informacién minima:

— Informacion relativa a cualquier elemento que necesite mantenimiento (por
ejemplo, engrase, apretado de tornillos, ajuste de la tensidon de cadenas y cuerdas).

— Sustitucion o reparacion inmediata de elementos del equipo que falten o estén
danados o desgastados.

— Mantenimiento de un estado de superficie apropiado bajo el equipo.

— Instalacion de las piezas de recambio conforme Unicamente a las especificaciones
del fabricante.

— Indicacion de los materiales que requieren un tratamiento especial para su
desecho, si se han utilizado tales materiales.

Si mediante el mantenimiento es dificil determinar a partir de qué punto un material se
vuelve quebradizo, los fabricantes deben indicar el periodo de tiempo tras el cual se deberia
sustituir la pieza o el equipo.

El plan del responsable del mantenimiento preventivo y correctivo (se propone modelo de
mantenimiento correctivo en ANEXO Ill) deberd atender a las indicaciones del fabricante /
proveedor y a las condiciones locales.

Ademas, el mantenimiento requerira de dos tipos de inspecciones:

— Inspeccion visual del mantenimiento del drea: inspeccién destinada a identificar
los riesgos evidentes que se puedan derivar del uso normal, de actos de vandalis-
mo, de las condiciones meteoroldgicas... (se propone modelo en ANEXO ).

— Inspeccion funcional del mantenimiento del equipo: inspeccién para verificar el
funcionamiento y la estabilidad del equipo de entrenamiento fisico (se propone
modelo en ANEXO ).
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4. RECOMENDACIONES SOBRE HABITOS DE VIDA SALUDABLE

4.1. Consideraciones generales

Un estilo de vida saludable es el pilar fundamental para mejorar la salud y la calidad de vida,
ademas de reducir el riesgo de padecer enfermedades. Los habitos de vida saludables son el
conjunto de conductas que contribuyen a mantener y proteger nuestra salud, acordes con
cada cultura y su entorno. Existe un consenso universal de la importancia de mantener una
serie de comportamientos adecuados como nutricion, practicas de ejercicio fisico traduci-
do en acondicionamiento fisico, el control de estrés, la eliminacidn de habitos nocivos, una
buena higiene personal y un nimero adecuado de las horas de suefio, entre otras. Todo esto
encaminado a adoptar un estilo de vida acorde con el tiempo y el contexto en el que nos

desarrollamos que permita a la persona vivir con calidad (Hoffman, 2002).

4.1.1. Alimentacion

Los alimentos que consumes afectan al corazén, al peso, al azicar en tu sangre y a tus niveles
de colesterol. Por ello se recomienda basar la dieta en frutas, verduras, legumbres, cereales
integrales, frutos secos y semillas y proteinas magras, los cuales tendran un impacto positivo
en el organismo.

Una buena hidratacién es indispensable, por tal razéon es muy importante beber al menos
dos litros de agua diarios. El agua ayuda a controlar la presidn sanguinea, regula la tempe-
ratura corporal, transporta nutrientes y previene el estrefiimiento, ayudando a mantener un
buen transito intestinal entre otras muchas tareas.

Por el contrario, las bebidas azucaradas sélo aportan calorias vacias y contribuyen al aumen-
to de peso.

El sobrepeso y la obesidad pueden conducir a padecer enfermedad cardiovascular, hiper-
tensién y un mayor riesgo de sufrir diabetes. Ademas, el sobrepeso afecta a nuestra movili-
dady agilidad y nos conduce a una vida mas sedentaria.

Una dieta deficiente en nutrientes y con exceso de grasas, puede llevar a padecer ciertos
tipos de cancer, como el de préstata, mama y colon entre otros. Ademas, una dieta baja en
frutas y hortalizas y con un alto contenido de grasas saturadas puede llevar a sufrir enferme-
dades del corazon.

4.1.2. Conciliacion del suefio

Muy importante dormir al menos siete u ocho horas diariamente, para que tu cuerpo des-
canse del desgaste producido durante la jornada y se recargue adecuadamente. Si no existe
el descanso adecuado, existira fatiga, tanto fisica como mental, y puede llevar a problemas
de salud mas graves.
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Por ello sera importante seguir unos habitos de suefio saludables y no ingerir cafeina cuatro
a cinco horas antes de acostarse, asi como también evitar el uso de pantallas (ordenador,

movil, tablet), especialmente antes de dormir.

4.1.3. Estrés

Huye del estrés, practica técnicas de relajacion y respiracién, yoga, tai-chi u otras terapias,
para desestresar el organismo; de esta manera te libraras de la ansiedad, que afectaran ne-
gativamente a tu salud.

Como lo senalan los datos del Annual Review of Clinical Psychology, la exposicién prolon-
gada al estrés deteriora de forma significativa la salud. En concreto, se asocia con problemas
de salud como enfermedades cardiovasculares, trastornos del sistema nervioso y desequili-
brios en el sistema inmunitario.

4.1.4. Higiene

La higiene personal es un tema fundamental que guarda una relacién muy estrecha con el
bienestar y con la salud. Tener unos habitos de higiene adecuados, nos podran ayudar en
muchos aspectos de nuestro dia a dia, ya que no solo es sindnimo de limpieza, también lo
es de salud.

Lavarse las manos es fundamental ya que pueden ser portadoras de infinidad de bacterias,
virus o gérmenes adquiridas por el roce con las superficies o por estar en contacto con otras
personas.

4.1.5. Higiene postural

La higiene postural es un conjunto de normas, consejos y actitudes posturales, tanto esta-
ticas como dindmicas, encaminadas a mantener una alineacién de todo el cuerpo con el fin
de evitar posibles lesiones. Su principal objetivo es aprender una serie de normas y habitos
para ayudar a proteger la espalda a la hora de realizar actividades de la vida cotidiana.

Una correcta postura de pie, sentado o acostado es aquella que permite la realizacién de
estas actividades con la mayor eficacia.

A continuacion, se ofrecen algunas recomendaciones bdsicas para aprender a realizar los
esfuerzos de las actividades cotidianas de forma adecuada con el fin de facilitar la adquisi-
cién de habitos saludables y prevenir lesiones en la espalda.
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Recomendaciones generales:

— No permanecer en la misma postura durante periodos prolongados, alternar acti-
vidades que requieran estar de pie con otras que impliquen estar sentado o en
movimiento.

— Intercalar periodos breves de descanso entre las diferentes actividades.

— Sifuera necesario, modificar adecuadamente el entorno (mobiliario, altura de los
objetos, iluminacion, etc) buscando la situacién mas cdmoda y segura para la
espalda.

— Planificar con antelacién los movimientos o gestos a realizar, evitar las prisas que
pueden conllevar mayores riesgos. Especialmente cuando cogemos objetos de
mucho peso, cuando elevamos algo desde el suelo o cuando tratamos de alcanzar
objetos sobre nuestra cabeza. En estas ocasiones hay que aprender a realizar los
movimientos con seguridad.

4.1.6. Ejercicio fisico

El ejercicio fisico a través del acondicionamiento fisico se debe manejar en las personas
como parte de sus habitos saludables, pero tratado técnica y cientificamente, es decir se
debe formular la intensidad, el tipo de ejercicio, el tiempo de practica, la frecuencia semanal
o diaria, se debe hacer antes (en lo posible) calentamiento, estiramiento, el ejercicio como
tal, enfriamiento y relajacién, todo esto de manera que cumpla unos requisitos minimos
para que produzca efectos benéficos a la salud (Hoffman, 2002).

El deporte es salud si se controlan los riesgos asociados que pueda suponer:
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Como técnicos deportivos, debemos promover estos habitos de vida saludables entre las
comunidades de nuestros municipios, para ello hay que tener en cuenta unas pocas claves
para hacer lo mas eficaz posible la promocién de este estilo de vida:

— Motivacion: Motivar a participar en actividades deportivas y a convertirlas en un
habito continuo, para ello, es importante que resaltemos los beneficios que conlle-
va y ofrezcamos a nuestros usuarios habilidades practicas para que sepa ejecutar
correctamente los ejercicios.

— Atender prioridades: Durante las sesiones deberemos atender las necesidades de
los usuarios, creando un orden de prioridades a la hora de disenar las actividades
segun las caracteristicas, casuistica, entorno... en el que nos encontremos. Para
ello deberemos tener en cuenta: La edad, estado de salud, enfermedades/lesiones,
entorno, experiencia. Por ejemplo, en poblacién mayor, una prioridad importante
es la prevencion de las caidas, para lo cual disefiaremos sesiones que favorezcan
el equilibrio y el trabajo de la musculatura implicada en su prevencién (gluteos,
cuadriceps, abdominales).

— Pocos consejos, sencillos y eficaces: si deseamos que los consejos sean aceptados,
hay que seleccionar pocos y explicarlos con ejemplos claros. Explicaciones muy
profundas y detalladas, excesivo nimero de recomendaciones distintas o no ofre-
cer ejemplos y habilidades para llevar a cabo lo aconsejado, desmotiva.

— Seguimiento frecuente: cuando hemos logrado que se inicie un comportamiento
saludable (por ejemplo, hidratarse durante el ejercicio) hay que consolidarlo. Esto
se logra haciendo un seguimiento frecuente de la recomendacién y de su
cumplimiento.

— Insistencia y recuerdos: Unidos al punto anterior, lograran que el habito saludable
se establezca.

— Feedback positivo': Cabe senalar que el Feedback puede utilizarse con un propé-
sito instruccional, de esta manera se brinda informacion sobre qué es lo que debe
aprenderse y cOmo se esta aprendiendo. El Feedback constituye una estrategia efi-
caz para incrementar el desempeno académico. Es mucho mas eficaz felicitad al
usuario que lo esta haciendo bien y explicar el beneficio que se estd logrando, que
“reganar” o poner en evidencia al que esta haciéndolo mal.

1 (HATTIE & TIMPERLEY, 2007; Inglés Saura, 2007).



Como hemos dicho anteriormente, uno de los riesgos mas comunes en la practica del ejer-
cicio es la apariencia de lesiones, hay diferentes factores que influyen en para aumentar o
disminuir el riesgo de lesion, para prevenir esto hay que tener en cuenta:

— Realizacién de un buen calentamiento: un calentamiento a nivel articular y mus-
cular prepara al individuo para realizar una actividad fisica de mayor intensidad.
Este calentamiento dependera del tipo de ejercicio/deporte que se realice en la
parte de principal, un buen calentamiento consta de una parte general y una
especifica. (Ver punto 6)

— Ejecucion correcta y supervisada: a la hora de realizar cualquier tipo de ejercicio
se debera de prestar especial atencién a la consecucion de una técnica correcta,
siendo una de las prioridades con cualquier usuario, especialmente con los nuevos
usuarios, con usuarios muy jévenes o con poblacion mayor.

— Plan individualizado: la hora de prescribir ejercicio fisico, hay que tener en cuenta
muchos factores: necesidades del individuo/grupo, objetivos planteados, expe-
riencia, estado fisico... y dependiendo de estos factores se planifican las sesiones,
de forma individualizada en la medida de lo posible o creando variantes y adapta-
ciones para distintos niveles en un mismo grupo.

— Estiramientos: los estiramientos son necesarios tanto al comienzo como al finalizar
la sesion, siendo lo mas recomendable realizar estiramientos dinamicos al comien-
zo de la sesion y realizar una vuelta a la calma progresiva incluyendo estiramientos
en él, los cuales dependen del tipo de sesion realizada.

La deshidratacién durante el ejercicio prolongado y en condiciones de calor ambiental, los
deportistas incurren en niveles de deshidratacion bastante acusados debido principalmente
a las grandes pérdidas de agua a través del sudor (1-2 I/h). Datos recientes demuestran que
esta deshidratacion progresiva causa alteraciones significativas de los sistemas cardiovascu-
lar, metabdlico, termorregulador y endocrino, que a su vez pueden anticipar la aparicion de
la fatiga, ocasionar un golpe de calor (Gonzalez-Alonso, José; F. Coyle, Edward, 1998).

Debemos tener presente que en personas mayores la deshidratacion es mas frecuente y de
peores consecuencias, esto es por varios motivos, entre ellos, que su nivel de agua corporal
habitual esta ligeramente reducido, también influye en que se va perdiendo el reflejo de sed
con los anos, lo cual determina las escasas ganas de beber liquido que suelen tener (Ramos
cordero, 2006). Es por ello muy importante incluir recomendaciones dirigidas a hidratarse
correctamente en las sesiones de ejercicio.

Para evitar sufrir deshidratacion se deben seguir algunos pasos:

— Beber 1-2 vasos de agua ANTES del ejercicio.

— Beber pequenos sorbos DURANTE el ejercicio.

— Beber 1-2 vasos de agua en la hora siguiente DESPUES de haber hecho ejercicio.
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La deshidratacién puede influir adversamente sobre la funcién cognitiva y sobre el control
motor, por lo que es muy importante mantenerse hidratado y no beber agua solamente
cuando se tiene sed.“La sed es el deseo de beber inducido por razones fisiolégicas y conduc-
tuales resultante de una deficiencia de agua” (Nutr. clin. diet. hosp. 2008).

Las temperaturas altas y la exposicion al sol generan otros problemas ademas de la deshi-
dratacién, las quemaduras solares y los golpes de calor.

— Evite la exposicion al sol durante las horas centrales del dia.
— Usar proteccion solar.
— Utilizar vestimenta adecuada.

En cuanto a los golpes de calor, importante:

Durante el golpe de calor se deben evitar las bebidas extremadamente frias y NUNCA SE
DEBE dejar sin atencién a la persona afectada.
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4.2. Algunas consideraciones sobre habitos de vida saludables en
personas mayores

Las personas mayores al igual que en todas las edades, es importante hacer una dieta equi-
librada para mantenerse en buena salud.

Este apartado explica algunos conceptos basicos de la alimentacién en mayores, factores
que pueden afectar la nutricién, asi como consejos generales sobre una dieta correcta para
esta edad y algunas situaciones especiales.

La alimentacién de las personas mayores puede ser deficiente por varios motivos:

— Pérdida o disminucion de piezas dentales puede reducir la capacidad de masticar
ciertos alimentos como la carne y el pescado.

— Una reduccion en las secreciones del estdmago e intestino hace la digestién dificil
y mas larga.

— Disminuye la sensacién de gusto y de sed que puede influir sobre el apetitoy la
capacidad de detectar cuando necesita hidratarse.

— La soledad, algo muy frecuente en las personas mayores, puede desanimar a la
persona a comer correctamente y pasar con cualquier cosa.

— Desconocimiento de los alimentos que deben componer una dieta correcta.

Todos estos factores pueden conducir a eliminar uno o mas grupos de alimentos en la dieta
y ponerse en riesgo de desarrollar una mala nutriciéon y pérdida de salud y de actividad.

Algunos consejos dietéticos:

— Consumir una dieta variada y equilibrada segun las necesidades de energia e
hidratos de carbono.

— Evitar el azucar y productos azucarados como los dulces, mermeladas, galletas,
pasteleria, etc.

— Dividir los alimentos durante el dia en varias comidas y suplementos controlando
la cantidad y los horarios.

— Disminuir el consumo de carne, aumentando el de pescado, especialmente
pescado azul.

— Evitar la sal, aperitivos salados, etc.

37



Aumentar el consumo de fibra consumiendo productos integrales, frutas, verduras
y especialmente las legumbres.

Utilizar alimentos descremados o con un bajo contenido en grasa.

Cocinar preferentemente con poca grasa, es decir, a la plancha, horno, hervido o al
vapor, en vez de fritos o rebozados.

Evitar alimentos preparados industrialmente como sopas, platos precocinados,
etc.

Con la edad los trastornos del suefo cada vez son mas comunes, afectando tanto a la canti-
dad como a la calidad del descanso. Sin embargo, modificar ciertos habitos poco saludables
y poner en marcha de algunas sencillas medidas que se pueden incorporar a las rutinas dia-
rias puede ayudar a mejorar la calidad del suefo.

Patricia Lascorz, psicéloga clinica y especializada en envejecimiento activo, ofrece 10 senci-
llas pautas para solucionar trastornos relacionados con el suefo:

1.

Irse a la cama y levantarse a la misma hora. Ello ayuda a reprogramar el ciclo del
sueno de los mayores y a que haya una estabilidad.

Evitar el consumo de estimulantes como puede ser el café, la nicotina o el consumo
de alcohol, puesto que pueden causar sudores, dolores de cabeza o suefios intensos.

Levantarse con el sol y usar las luces brillantes Unicamente por la mafana, a media
tarde o hacia la tarde-noche, ya que la luz solar ayuda a regular el reloj bioldgico

interno cada dia.

Tratar de ejercitarse durante al menos 20-30 minutos cada dia, peronoenla
tarde-noche o antes de irse a dormir.

Desarrollar una rutina de relajacién antes de ir a la cama que puede incluir un bano
tibio, un estiramiento, escuchar musica apropiada, leer u otras actividades relajantes.

No irse a la cama hambriento, pero también evitar las cenas abundantes.
No transformar el tiempo en la cama en tiempo de resolver problemas.

Si se padece insomnio, no tener un reloj visible en el dormitorio; mirar el reloj solo
intensifica el malestar.

Revisar si las siestas ayudan en el rendimiento diario o provocan insomnio y actuar
en consecuencia.

10. Tener una ventilacion e higiene adecuada.
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Son varios los motivos por los que la cantidad o la calidad del suefio pueden ser deficien-
tes en los adultos mayores. Algunos medicamentos pueden provocar desvelos y algunas
patologias como la depresién o la ansiedad también pueden contribuir a que los mayores
tengan mas dificultades para conciliar el suefio.

Con el paso de los ainos disminuye la cantidad de suefio profundo y aparecen el sueiio frag-
mentado o los despertares en mitad de la noche. Ademas, también pueden surgir trastornos
como el insomnio, la apnea del suefio o el sindrome de piernas inquietas, que afectan al
sueno. Cualquiera de estas situaciones debe de ser consultada con un profesional sanitario.

La higiene, otro tema fundamental, los pies pueden ser especialmente sensibles y causar
ciertas patologias como la hinchazén o la retencién de liquidos. Por eso, tener una correcta
higiene es importante. Hidratarse, remojar los pies a diario, evitar prendas ajustadas y utili-
zar calzado comodo son algunos consejos que ayudaran a prevenir cualquier afeccion.

Hay que considerar igualmente la importancia de la higiene postural y el ejercicio fisico en
estas personas en una edad en que las facultades tienden a declinar y necesitan del man-
tenimiento de la funcién para conservar activos todos los sistemas que rigen el organismo:
sistema nervioso, muscular, éseo articular, etc.

Si alglin mayor piensa que a su edad no puede empezar a practicar algun deporte o activi-
dad fisica estd muy equivocado, ya que la edad no es un impedimento para ello. La activi-
dad fisica es beneficiosa desde el momento en que se comienza, independientemente de la
edad de inicio y tiene importantes repercusiones en el organismo, tanto a nivel fisico, psiqui-
co y social. Los estudios realizados sobre la practica de la actividad fisica para las personas
mayores han dejado de manifiesto los efectos positivos de una actividad motora regular y
continua.

Ademas de estos aspectos claves para la salud se destaca otro aspecto elemental como es
la actitud ante la vida como subraya la Sociedad Espafiola de Pediatria y Gerontologia en
algunos de sus folletos divulgativos y que aportan una serie de consejos.

Cumplir anos no es sinbnimo de dependencia y de mala salud. Es muy importante que no se
cometan errores que suelen ser frecuentes respecto al cuidado de la salud como:

— No vacunarte porque las vacunas te sientan mal. ERROR.

— Noir al médico a realizar los chequeos anuales por miedo a que te detecten alguna
enfermedad. ERROR.

— Noir al médico porque “todo esto que me pasa son cosas de la edad”. ROTUNDO
ERROR.

— Iral médico a pasar la tarde. jPOR FAVOR! jCon la cantidad de cosas por descubrir
con las que divertirse y disfrutar!

— No admitas que los demas, y especialmente los profesionales, te digan que tus
problemas de salud son sélo una consecuencia de la edad. De ti depende compro-
meterte con tu salud. Por tiy por los que te rodean. Vale la pena.
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5. GIMNASIOS AL AIRE LIBRE. TIPOS, CARACTERISTICAS Y
RECOMENDACIONES PARA SU CREACION

Antes de empezar a designar los tipos de gimnasios al aire libre que vamos a tratar en este
apartado, tenemos que tener en cuenta que estos equipamientos son solo la evolucién y la
adaptacion de los antiguos gimnasios para culturistas “outdoor” que nacieron en Norteamé-
rica; Estas nuevas instalaciones guardan todavia algun parecido con las que se utilizaban en
la década de los 70-80, pero se han ido modificando para adaptarse a las necesidades de la
poblacién actual, ya sea para entrenamiento de las capacidades fisicas basicas, coordinati-
vas, mantenimiento, entrenamiento en mayores o deportes como el Street-workout.

La utilizacion de parques biosaludables o calistenia mejora las capacidades fisicas basicas
(fuerza, flexibilidad, velocidad y resistencia), las capacidades coordinativas, tiene efectos be-
neficiosos sobre el metabolismo, y otros muchos beneficios que aporta la practica deportiva.

Siguiendo esta linea en este bloque trataremos tres tipos de gimnasios al aire libre que po-
demos ver en cualquier sitio y mas concretamente en nuestra provincia:

— Parques biosaludables: se trata de gimnasios, generalmente al aire libre, de acceso
abierto disenados en forma de circuito, las maquinas que componen el circuito
deben ser elegidas de forma que permita elaborar entrenamientos funcionales
completos, donde se trabajen todos los grupos musculares y la mayoria de las
capacidades fisicas y coordinativas.

— Gimnasios de mayores: también conocidos como parques geriatricos, son ideales
para los mayores y para realizar trabajo de rehabilitacion. Conseguir que la pobla-
cién adulta esté fisicamente activa es vital para prevenir enfermedades como
demencia, diabetes, osteoporosis, depresidén o problemas cardiacos.

— Parques de calistenia/ street-workout: la calistenia es un sistema de entrenamiento
con el propio peso corporal, aunque también pueden ser utilizados lastres. Para
facilitar el desarrollo de esta actividad se comenzaron a instalar los parques de ca-
listenia, gimnasios al aire libre compuestos por diferentes aparatos como dominadas,
paralelas, barras verticales, espalderas... y en estos parques se desarrollan entrena-
mienientos y competiciones de este deporte.

Una vez hecha la distincién entre los diferentes gimnasios al aire libre que podemos encon-
trar en la provincia de Malaga, deberemos decidir qué tipologia de parque se ajusta a las
necesidades de cada uno de los municipios.

Los gimnasios de mayores se formaran principalmente con maquinas cuyo objetivo sea la
mejora de la movilidad articular, mejora cardiaca, mejora de la fuerza, la resistencia y el man-
tenimiento fisico. Esto permitira realizar entrenamientos funcionales con el objetivo de me-
jorar las capacidades individuales a la hora de afrontar las actividades diarias.
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Para la creacion de los parques biosaludables de mayores debemos de tener en cuenta
que en el inventario de las empresas distribuidoras de maquinas biosaludables ofertan
multitud de equipamientos, pero no todos ellos son adecuados para la practica saludable
de la actividad fisica, ya sea por falta de seguridad, biomecanica incorrecta de la maquina o

incapacidad de adaptarla.

5.1. Clasificacion de maquinas de parque biosaludable

5.1.1. Tren superior

Ascensor Autobus Bicicleta de manos Caballito

Contractora Flexiones altas Helicoptero Paloma

Remo Timoén Volante

42



5.1.2. Tren inferior

Bicicleta Columpio

Patines Pedales

5.1.3. Cintura

Baul Cintura

Surf

Metro

Prensa

Tumbona
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5.1.4. Maquinas complejas o cuerpo en general

Espaldera Esqui de fondo Jota

Masaje Pony Step

5.2. Clasificacion de maquinas de parque de mayores

5.2.1. Tren superior

Autopasivo Bicicleta de manos Disco de hombros
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Doble disco

Escalera de dedos

Remo mayores

5.2.2. Tren inferior

Marcador de pasos

Silléon con tabla de Freeman

Gimnasio mayores

Pasarela para mayores

Disco de muieca

Rotativas

Sillon con circuito psicomotriz
Gimnasio mayores

Paso de obstaculos moviles
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5.2.3. Cintura

Cintura para mayores

5.2.4. Maquinas complejas o cuerpo en general

Equilibrio Metalcube

5.3. Clasificacion de maquinas de parque de calistenia

5.3.1. Tren superior

Anillas Barra de flexiones Barra de dominadas
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Barras paralelas Barras paralelas inclinadas Potros

5.3.2. Tren inferior

Plataformas de salto Plataformas de equilibrio

5.3.3. Cintura

Banco de abdominales/tumbona

5.3.4. Mdquinas complejas o cuerpo en general

Braqueador Braquiador Cuerdas
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Glosario de maquinas biosaludables:

A:

—

U S A<

I 7T m 9O N W

ascensor, autobus.

baul, bicicleta, bicicleta de manos.

caballito, cintura, cohete, columpio, contractora.
dominadas.

espaldera, esqui de fondo.

flexiones altas.

helicéptero.

jota.

: masaje, metro.

paloma, patines/andador, pedales, pony, prensa.
remo.

surf.

timoén, tumbona.

volante.

Glosario de parque para mayores:

A:

B
C
D
E
G:
M
P
R
S

autopasivo.

bicicleta de manos.

cintura para mayores.

disco de hombros, doble disco.
equilibrio, escalera de dedos.

giro de muneca.

: marcador de pasos, metalcube, multi vertical.

pasarela de mayores, paso de obstaculos moviles

remo de mayores, rodillo mayores, rotativas.

sillén con circuito psicomotriz, silléon con tabla de Freeman.
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Glosario de calistenia:
A: anillas.

B: banco de abdominales, barra de flexiones, barra de dominadas, barras paralelas,
barras paralelas inclinadas, braqueador, braquiador.

C: cuerdas.

P: plataformas de salto, potro, puntos de equilibrio.
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6. PROPUESTAS DE ACTIVIDADES A REALIZAR EN LOS
GIMNASIOS AL AIRE LIBRE

Bloque 1. Entrenamientos

Para la optimizacién de estos beneficios, en este apartado de la guia procederemos a ex-
poner algunos ejemplos de parques biosaludables y calistenia junto con posibles entrena-
mientos a realizar en cada una de estas diferentes configuraciones de gimnasios al aire libre.

Cada configuracion estara dividida segun el nimero de maquinas que forman su disefio y
diferentes variantes de ejercicios con y sin maquinaria que integran el entrenamiento.

Se recomienda que antes de comenzar cualquier entrenamiento propuesto para los gimna-
sios que se detallaran mas adelante se realice un calentamiento general, esto disminuira el
riesgo de lesion y la viscosidad muscular, facilitando la practica segura de la actividad.

Calentamiento general (cada movimiento se tiene que repetir entre 10-15 veces):

Flexo-extensién de tobillo Flexo-extensién de rodilla Flexion de cadera

Flexion de cadera

: : Equilibrio pierna atras Apertura lateral
(pierna recta arriba) 9 P P
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Elevacidn lateral Rotacion de hombro Uve doble

q

Flexo-extensién de codo Movilidad de muneca y dedos

Flexo-extension de cuello Rotacion por delante

Parques de 4-5 maquinas

El entrenamiento esta disefiado como un circuito, los descansos entre ejercicios de 1 minutoy 1
minuto y 30 segundos. Se realizaran dos vueltas al circuito o tres, dependiendo de las capacida-
des del usuario.

SESION Ne 1

OBJETIVO: mejora general de las capacidades fisicas basicas TIEMPO: 60'

DESTINATARIOS: jovenes y adultos TIPO DE ENTRENAMIENTO: Circuito

INTENSIDAD: variable MAQUINAS: caballito, ascensor, tumbona, remo, eliptica
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DESARROLLO DE LA SESION

Calentamiento:

— Calentamiento general (8).

— Activacion core:

Plancha dinamica

Parte principal:

Posta 1: Ascensor

Posta 2: Lunges

Encogimiento

Posta 3: Caballito

Posta 4: Flexiones Posta 5: Fondos de triceps en banco Posta 6: Remo

PN
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Vuelta a la calma:

— Eliptica (10").

Variantes:

Lunges': lunge isométrico, lunge caminando, lunge con apoyo (banco, silla...), lunge atras,
adelante, a los lados, clock lunge, lunge cruzado, etc.

Flexiones: flexiones inclinadas, flexiones diamantes, espartanas, escapulares, con salto, con
palmada, flexiones spiderman.

SESION Ne 2
OBJETIVO: mejora general de las capacidades fisicas basicas TIEMPO: 60'
DESTINATARIOS: jovenes y adultos TIPO DE ENTRENAMIENTO: circuito

INTENSIDAD: variable MAQUINAS: autobus, bicicleta de manos, obtaculos moviles,
cintura para mayores, andador
DESARROLLO DE LA SESION
Calentamiento:

— Calentamiento general (8').

1 Ejercicio de tonificacion muscular centrado en gluteos y cuadriceps principalmente, que consiste
en dar una zancada (ya sea de forma lateral, frontal o hacia atras) y flexionar ambas rodillas, manteniendo el
tronco erguido.
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Parte principal:

Posta 1: Autobus Posta 2: Ejercicios de equilibrio Posta 3: Cintura

Posta 4: Bicicleta de manos Posta 5: Equilibrio en Posta 6: Semi-sentadilla con apoyo
obstaculos moviles

Vuelta a la calma:

— Andador.

Variantes:

Ejercicio de equilibrio: elevaciones laterales de pierna, apoyado con los brazos buscar un
objeto con la pierna atras, el relo;...

Semi-sentadilla: sentadilla completa, sentadilla con salto, isométrica, sentadilla bulgura, sin-
gle squat...
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SESION N° 3

OBJETIVO: mejora general de las capacidades fisicas basicas TIEMPO: 60'
DESTINATARIOS: jovenes y adultos TIPO DE ENTRENAMIENTO: circuito

INTENSIDAD: variable MAQUINAS: barras de flexiones, barras paralelas, banco de
abdominales, plataformas de salto

DESARROLLO DE LA SESION

Calentamiento:

— Calentamiento general (8).
— Activacion abdominal, 4 series de:

Plancha dinamica Pasos de montana

“—

Parte principal:

Posta 1: Multisaltos Posta 2: Fondos en paralelas Posta 3: Pliometria en pataformas
de salto

R T,
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Posta 4: Crunch en banco Posta 5: Flexiones en barra

Posta 6: Dominada australiana en barras paralelas  Posta 7: Sentadilla MJ + sentadilla con salto

Vuelta a la calma:

— 1'x 4 series de:

Sombras de boxeo skipping alto

Variantes:

Multisaltos: multisaltos con 1 solo pierna, multisaltos+coordinacién, multisaltos alternando
piernas, triple salto, saltos hacia delante.

Flexiones en barra: flexiones inclinadas, declinadas, con 1 mano, agarre invertido, etc.

Dominada australiana: variar la apertura del agarre, soltando agarre en fase concéntrica, etc.
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SESION N 4
OBJETIVO: mejora general de las capacidades fisicas basicas TIEMPO: 60'

DESTINATARIOS: jévenes y adultos TIPO DE ENTRENAMIENTO: circuito

INTENSIDAD: variable MAQUINAS: eliptica, surf, paralelas, remo

DESARROLLO DE LA SESION
Calentamiento:

— Calentamiento general (8).

Parte principal:

Posta 1: Surf Posta 2: Flexiones en paralelas Posta 3: Lunge lateral/frontal
(variar el angulo segun capacidades)

Posta 4: Remo Posta 5: Fondos en paralelas (asistidos Posta 6: Salto de la rana
en casode necesitarlo con banda
elastica, un pie de apoyo...)
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Vuelta a la calma:

— Eliptica (10"):

Variantes:

Flexiones en paralelas: afiadir una fase isométrica a mitad de recorrido, velocidad maxima en fase
concéntrica, frenar la fase excéntrica,

Lunges: lunge isométrico, lunge caminando, lunge con apoyo (banco, silla...), lunge atras, ade-
lante, a los lados, clock lunge, lunge cruzado...

Fondos en paralelas: asistidas con banda elastica, lastradas, apoyando un pie...

SESION N° 5
OBJETIVO: mejora general de las capacidades fisicas basicas TIEMPO: 60'
DESTINATARIOS: jovenes y adultos TIPO DE ENTRENAMIENTO: circuito

INTENSIDAD: variable MAQUINAS: volante, giro de mufiecas, bicicleta, equilibrio,
prensa

DESARROLLO DE LA SESION
Calentamiento:

— Calentamiento general (8).

— Giro de muneca:

G
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Parte principal:

Posta 1: Activacién core Posta 2: Salto a plataforma Posta 3: Equilibrio en
(plancha+plancha lateral) de equilibrio plataforma de equilibrio

D

Posta 4: Prensa Posta 5: Skipping alto Posta 6: Fexiones
+ sombras de boxeo

Vuelta a la calma:

— Bicicleta (10"):

SESION N° 6
OBJETIVO: mejora general de las capacidades fisicas basicas TIEMPO: 60'
DESTINATARIOS: jovenes y adultos TIPO DE ENTRENAMIENTO: circuito

INTENSIDAD: variable MAQUINAS: barras paralelas, ski (x2), volante, ascensor,

marcador de pasos, barra de flexiones (x2)
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DESARROLLO DE LA SESION
Calentamiento:

— Calentamiento general (8).

— Ejercicios de coordinacion, tren inferior (marcador de pasos):

Parte principal:

Posta 1: Paso del oso Posta 2: Ascensor Posta 3: Flexiones inclinadas
(marcador de pasos) (barra de flexiones)
Posta 4: Salto de la rana (12x3) Posta 5: Plancha abdominal

Vuelta a la calma:

— Ski (5):
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Variantes:
Ejercicios de coordinacion: skipping medio con pierna alternativa 1 apoyo, Skipping medio
con 2 apoyos, lateral un pie dentro y otro fuera, skipping lateral 2 dentro y 2 fuera, 2 apoyos

dentro 1 fuera.

Paso del oso: manos elevadas, pies elevados, deslizantes, en carrera, cambio de pierna, esca-
lador arana, cruzado, lado a lado...

Sentadillas en banco: sentadilla isométrica, sentadilla bulgara, single-squat.

Salto de la rana: en posicion de semisentadilla, hacia delante y hacia atras, saltos laterales,
salto de la rana estricto.

Plancha abdominal: plancha apoyando rodillas, plancha con brazos estirados, plancha dina-
mica, plancha abdominal con flexion.

Parques de 6-7 maquinas

El entrenamiento esta disehado como un circuito, los descansos entre ejercicios de 1 minuto
y 1 minuto y 30 segundos. Se realizaran dos vueltas al circuito o tres, dependiendo de las
capacidades del usuario.

SESION N° 7
OBJETIVO: mejora general de las capacidades fisicas basicas TIEMPO: 60'

DESTINATARIOS: jévenes y adultos TIPO DE ENTRENAMIENTO: Circuito

INTENSIDAD: variable MAQUINAS: eliptica, barras de flexiones, andador, banco de
abdominales, ascensor, prensa, autobus

DESARROLLO DE LA SESION

Calentamiento:

— Calentamiento general (8.
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Parte principal:

Posta 1: Plancha abdominal Posta 2: Salto a dos piernas Posta 3: Jalén al pecho
+encongimientos (20"+20")

Posta 4: Prensa Posta 5: Burpees en barra baja Posta 6: Autobus

ol

Vuelta a la calma:

— Eliptica (10"):

Variantes:

Plancha abdominal: plancha apoyando rodillas, plancha con brazos extendidos, plancha di-
namica, plancha abdominal con flexién.

Salto a dos piernas: subir al banco con una pierna, subir al cajén con una pierna y elevando
la otra, apoyo de pie en banco (sin subir), salto al cajén con una pierna.

Burpees en barra: monkey burpee, burpee doble, frog burpee.

Autobus: solo isometria.

63



SESION N° 8

OBJETIVO: mejora general de las capacidades fisicas basicas TIEMPO: 60'
jorag p
DESTINATARIOS: jovenes y adultos TIPO DE ENTRENAMIENTO: circuito

INTENSIDAD: variable MAQUINAS: escalera de coordinacién paralelas, bicicleta,
banco de abd, marcador de pasos, volante

DESARROLLO DE LA SESION
Calentamiento:

— Calentamiento general (8).

Parte principal:

Posta 1: Escalera de Posta 2: Mountain climbers Posta 3: Sentadillas en banco
coordinacion (5")

Posta 4: Dominadas australianas en Posta 5: Fondos en paralelas Posta 6: Movilidad de hombros
marcador de pasos

Vuelta a la calma:

— Bicicleta (10"):
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Variantes:

Escalera de coordinacion: skipping medio con pierna alternativa 1 apoyo, skipping medio
con 2 apoyos, lateral un pie dentro y otro fuera, skipping lateral 2 dentro y 2 fuera, 2 apoyos
dentro 1 fuera.

Pasos del oso: con una mano o pierna levantada, con mano y pie contrario levantado, slow
bear (paso del oso caminando despacio), fast bear (paso del oso caminando rapido), low
bear (con la posicion baja), straight leg bear (con rodillas extendidas)

Sentadillas en banco: sentadilla isométrica, sentadilla bulgara, single-squat.

Dominadas australianas: solo fase excéntrica, mas o menos perpendicular (cuanto mas per-
pendicular, menos intensidad) alargando fase excéntrica o concéntrica, a un brazo.

Fondos en paralelas: solo fase excéntrica, con ayuda de banda elastica, fondos en banco,

medios fondos, fondos estrictos, con carga.

SESION N°9

OBJETIVO: mejora general de las capacidades fisicas basicas TIEMPO: 60'
DESTINATARIOS: jovenes y adultos TIPO DE ENTRENAMIENTO: circuito

INTENSIDAD: variable MAQUINAS: barras de flexiones (x2), tumbona (x2), eliptica,

escalera de coordinacion, espaldera, bicicleta

DESARROLLO DE LA SESION
Calentamiento:

— Calentamiento general (8').

— Calentamiento especifico (5').

Parte principal:

Posta 1: Escalera de Posta 2: Sentadilla Posta 3: Sentadillas en banco
coordinacion (5" bulgara (tumbona)
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Posta 4: Dominadas (variantes Posta 5: Flexiones declinadas

excéntricas o isométricas) (barra de flexiones)
Posta 6: Abdominales abriendo y cerrando Posta 7: Abdominales (elevacion de
las piernas (barra de flexiones) piernas en espaldera)

Vuelta a la calma:

— Eliptica/bicicleta (10'):

Variantes:

Plancha abdominal: plancha apoyando rodillas, plancha con brazos estirados, plancha dinamica,
plancha abdominal con flexién.

Sentadilla bulgara: sentadilla bulgara isométrica, pequefos rebotes, etc, en varios tiempos.
Dominadas: excéntrica, isométrica, muscle up, etc.

SESION N° 10

OBJETIVO: mejora general de las capacidades fisicas basicas TIEMPO: 60'

DESTINATARIOS: jévenes y adultos TIPO DE ENTRENAMIENTO: circuito

INTENSIDAD: variable MAQUINAS: eliptica, helicoptero, autobus, tumbona,
plataforma de equilibrio, paralelas, remo
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DESARROLLO DE LA SESION
Calentamiento:

— Calentamiento general (8).

Parte principal:

Posta 1: Pasos de montafa Posta 2: Pliometria Posta 3: Fondo de triceps
+ plancha abdominal

Posta 4: Flexiones Posta 5: Remo Posta 6: Fondos en paralelas

ros

Vuelta a la calma:

— Eliptica (10):

Variantes:

Pliometria: salto a dos piernas, a una pierna, alternar alturas, subir altura.
Dominadas: excéntricas, dominadas con bandas elasticas, estrictas, dominadas en L.

Sombras de boxeo: sombras de boxeo + skipping, sombras con movimiento lateral, intercalar
patada, intercalar saltos.

Autobus: solo isométrico.



SESION N° 11
OBJETIVO: mejora general de las capacidades fisicas basicas TIEMPO: 60'
DESTINATARIOS: jovenes y adultos TIPO DE ENTRENAMIENTO: circuito

INTENSIDAD: variable MAQUINAS: andador, contractora, ascensor, volante, barra de
flexiones, espaldera, plataformas de equilibrio

DESARROLLO DE LA SESION

Calentamiento:

— Calentamiento general (8).

Parte principal:

Posta 1: Activacién de core Posta 2: Multisaltos Posta 3: Maquina de
(plancha dindmica + paso de montafa) + skipping bajo contraccién pectoral

R

\
Posta 4: Pliometria en plataforma Posta 5: Ascensor
de equilibrio
Y
Ve

Posta 6: Fondo de triceps en espaldera  Posta 7: Flexiones inclinadas en barra de flexiones



Vuelta a la calma:

Volante Andador

)

SESION N° 12

OBJETIVO: mejora general de las capacidades fisicas basicas TIEMPO: 60'
DESTINATARIOS: jovenes y adultos TIPO DE ENTRENAMIENTO: circuito

INTENSIDAD: variable MAQUINAS: barra de flexiones (x2), escalera de coordinacidn,
banco de abdominales (x2), bicicleta, eliptica,
barra de dominadas, espaldera

DESARROLLO DE LA SESION
Calentamiento:

— Calentamiento general (8).

— Escalera de coordinacién (5):

Parte principal:

Posta 1: Sentadilla bulgara Posta 2: Sentadillas en banco Posta 3: Dominadas (variantes
(banco de abdominales) excéntricas o isométricas)
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Posta 4: Flexiones declinadas (espaldera) Posta 5: Activacion core-abdominales abriendo y
cerrando Fiernas (barra de flexiones), abdominales
(elevacion de piernas en espaldera)

Vuelta a la calma:

— Eliptica/bicicleta (10'):

Variantes:

Sentadilla bulgara: bulgara unilateral con banda elastica, sentadilla bulgara cargada, isométrica.
Sentadillas en banco: sentadilla isométrica, single-squat, etc.
Dominadas: excéntricas, dominadas con bandas eldsticas, estrictas, dominadas en L.

Flexiones declinadas: flexiones inclinadas, flexiones diamantes, espartanas, escapulares, con sal-
to, con palmada, flexiones spiderman.

SESION N° 13

OBJETIVO: mejora general de las capacidades fisicas basicas TIEMPO: 60'

DESTINATARIOS: j6venes y adultos TIPO DE ENTRENAMIENTO: circuito

INTENSIDAD: variable MAQUINAS: paralelas, dominadas (x2), espaldera, eliptica,
escalera de coordinacion, bicicleta de manos,
punto de equilibrio (diferentes alturas)

DESARROLLO DE LA SESION Plancha dinamica Pasos de montana
Calentamiento:

— Calentamiento general (8'). <«

— Activacion de core:
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Parte principal:

Posta 1: Multisaltos  Posta 2: Maquina contraccién pectoral ~ Posta 3: Pliometria en plataforma

+ skipping bajo de equilibrio
[l 2N
P
Posta 4: Ascensor Posta 5: Fondo de triceps en espaldera
Posta 6: Flexiones inclinadas en Posta 7: Carrera adelante y atras
barra de flexiones (10"x 4)
—
e

Vuelta a la calma:

Volante Andador

)
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Parques de 8-10 maquinas

El entrenamiento esta disefiado como un circuito, los descansos entre ejercicios de 1T minuto
y 1 minuto y 30 segundos. Se realizaran dos vueltas al circuito o tres, dependiendo de las
capacidades del usuario.

SESION N° 14

OBJETIVO: mejora general de las capacidades fisicas basicas TIEMPO: 60'

DESTINATARIOS: jévenes y adultos TIPO DE ENTRENAMIENTO: circuito

INTENSIDAD: variable MAQUINAS: caballito, ascensor, bicicleta de manos, ski, jota,
banco de abdominales plano, movilidad de
muneca, prensa (squat push)

DESARROLLO DE LA SESION
Calentamiento:
— Calentamiento general (8).

Parte principal:

Posta 1: Movilidad de Posta 2: Bicicleta de mano (5") Posta 3: Press de pecho
mufeca en maquina (caballlito)

< Yo L

Posta 4: Jalén al pecho  Posta 5: Subir y bajar al banco  Posta 6: Triceps en banco de abdominales
(ascensor) de abdominales

72



Posta 7: Prensa en squat push Posta 8: flexion de tronco y piernas
(banco de abdominales)

Vuelta a la calma:

Estiramientos en Jota Ski (10

SESION N° 15
OBJETIVO: mejora general de las capacidades fisicas basicas TIEMPO: 60'
DESTINATARIOS: jévenes y adultos TIPO DE ENTRENAMIENTO: circuito

INTENSIDAD: variable MAQUINAS: plataforma sube-baja, marcador de pasos, pony,
p ) p pony,
prensa, press de pecho, espaldera (x2), cintura,

ascensor
DESARROLLO DE LA SESION
Calentamiento:
— Calentamiento general (8).
Coordinacién en marcador de pasos (3') Pony (3')
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Parte principal:

Posta 1: Sentadilla isométrica  Posta 2: Sentadilla MJ (20")  Posta 3: Press de pecho en méaquina

Posta 4: Salto de la rana en plataforma sube baja Posta 5: Jalon al pecho (ascensor) + cintura

[

Posta 6: Elevacion de piernas colgado en la espaldera  Posta 7: Prensa de piernas en maquina

Vuelta a la calma:

Sombras de boxeo Carreras laterales

. . ) N
Variantes:

Pliometria: salto a dos piernas, a una pierna, alternar alturas, subir altura.
Dominadas: excéntricas, dominadas con bandas elasticas, estrictas, dominadas en L.

Sombras de boxeo: sombras de boxeo + skipping, sombras con movimiento lateral, intercalar
patada, intercalar saltos.
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Bloque 2. Actividades de condicidn fisica general

A continuacion se proponen adaptaciones y/o una bateria de ejercicios alternativos con las
maquinas diferente a su disefio original.

Aparatos biosaludables

Ascensor:
1. De pie frente a la silla, llevar la planta del pie hasta el asiento
del aparato y volver al suelo.

2. Subir el pie en el asiento, y en esa posicion, realizar
flexion-extensién de rodilla y extensién.

3. Sentados. Flexidn y extensién de rodillas. Alternando una piernay la otra.

4. Sentados y con las piernas en dngulo recto. Tocar el suelo con la punta de un pie y des-
pués con el talén.

5. Partiendo de la posicion de antes. Flexion de cadera con elevacién de una pierna flexio-
nada.

6. Igual pero elevando las dos piernas. Con y sin flexion de rodilla.

7. Sentados con una pierna flexionada en el aire y la otra apoyada, extension de la pierna'y
flexidn de la pierna que esta en el aire.

*Al 6y 7 se le puede anadir una palmada cuando esta la pierna en el aire.

Autobus:

1. Situado en el lateral de la maquina con los brazos extendidos realizar una
elevacion de hombros con un brazo y luego con el otro.

2. De pie frente al aparato sobre un metro de distancia:
2.1 Flexo extension de hombro agarrando la cuerda, alternando brazos 'y
con los dos juntos.
2.2 Flexoextensién de codo y hombro. Simulando el movimiento de remo.
2.3 Antepulsién y retropulsion del hombro agarrando la cuerda.

3. De espaldas al aparato, sobre medio metro de las cuerdas:
3.1 Flexo extension de hombro y codo hasta agarrar la cuerda por encima
del hombro.
3.2 Igual agarrando la cuerda del lado contrario a la mano.
3.3 Extensiéon de hombro hasta coger la cuerda. con una mano, con dos o cruzado.

75



Baul:
1. Flexién lateral de tronco sujetando los agarres.

2. Con la espalda pegada al baul, partiendo con la pierna flexio-
nada a la altura de la cadera. Abduccion y aduccion de cadera.
Abriry cerrar.

3. Igual pero partiendo desde el suelo y haciendo circunducciones en ambos sentidos.
4. Flexiones de pechoy triceps.

5. De pie frente al aparato, agarrados al baul con las dos manos, ir flexionando las rodillas
y la cadera hasta que la espalda quede paralela al suelo. mantener en esa posicién 10
segundos (objetivo: estiramiento dorsal).

6. Igual con una mano y cambiando la orientacién de la palma hacia fuera (objetivo: estira-
miento).

Bicicleta de manos
1. Sentados en la bicicleta, ponerse de pie y volver a sentarse.

2. Sentados. Inclinacion lateral del tronco hasta tocar el suelo con la mano de
ese lado.

3. Sentados mirando hacia el lado contrario del manillar, con las piernas
abiertas al ancho de las caderas o un poco mas, flexién de cadera hasta
tocar las manos con el suelo.

4. Realizar movimientos simultaneos de pies controlando la direccién de las
vueltas (objetivo: coordinacién).
4.1 Piernas hacia delante - brazos delante.
4.2 Piernas hacia delante - brazos atras.
4.3 Pierna hacia atras - brazos atras.
4.4 Piernas hacia atras - brazos delante.

Caballito: Igual que el ascensor.
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Contractora:

1. Sentado con los brazos cruzados en el pecho. inclinacién
lateral de tronco y volver a la posicion inicial (objetivo: fuerza,
tonificar oblicuos y estabilizar core).

2. Con los codos pegados al tronco, palma de las manos mirando
hacia el frente e intentando unir las paletillas.

3. Abrir y extender los brazos en forma de V hasta tocar la barra
superior y volver a la posicion inicial.

4. Fondo triceps en silla (objetivo: fuerza, tonificar triceps).

5.Trabajo de piernas con el banco:
5.1 Subir un pie y bajarlo. en diferentes posiciones. De frente, lateral y de espaldas a la
maquina.
5.2 Con el pie subido realizar sentadillas con una pierna. Posicion de caballero.
5.3 Con pie subido al asiento, elevacién de la misma piernay vuelta al asiento.

Flexiones altas:

1. Agarrado a las manillas,flexién de rodillas dejando el cuerpo en el aire y
aguantando en esa posicion (objetivo: estirar los hombros y la espalda).

2. Agarrado a las manillas, flexion de cadera elevando las rodillas e intentando
no balancearse (objetivo: fuerza, tonificar abdominales).

3. De pie entre las manillas, con los brazos pegados al tronco. Elevar un brazo
hasta tocar las manillas y volver a su posicién de inicio.

Paloma:

1. Agarrado a las manillas, flexién de cadera elevando las rodillas
e intentando no balancearse (objetivo: fuerza, tonificar
abdominales).

2. De pie entre las manillas, con los brazos pegados al tronco.
Elevar un brazo hasta tocar las manillas y volver a su posicién
de inicio.
‘ ‘ 3. Agarrado a las manillas,flexion de rodillas dejando el cuerpo

en el aire y aguantando en esa posicién (objetivo: estirar los
hombros y la espalda).
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Helicoptero:

1. Sentadilla y posterior elevacién de tronco y brazos hasta tocar el
volante con las manos. Se puede afadir tocar el suelo con las dos
manos en la sentadilla o con una alternando.

2. Agarrados del volante, flexién de rodillas para quedarse con el cuerpo
en suspension permanecer unos 10 segundos en el aire (objetivo:
flexibilidad, estiramiento del tronco y los brazos).

3. Desplazamiento lateral desde un volante hacia el otro,
combinandolo al llegar a cada volante con:
— Elevacién de brazos.
— Flexion de cadera y una rodilla.
— Sentadilla.
— Salto.

Remo:

1. Sentado y con los pies en el suelo, llevar una pierna desde el suelo
hasta la plataforma de su pie y regresar (objetivo: fuerza, tonificar
cuadriceps y abdominales).

2. Igual pero pero con pies estirados y apoyados en el reposapiés,
flexion de cadera y rodilla y vuelta a la posicion inicial (objetivo:
fuerza, tonificar abdominales).

3. Sentados en banco hacia un lado. Extension y flexion de rodilla (objetivo: fuerza, tonificar
cuadriceps).

Timon:

1. Con el lateral del cuerpo pegado a la maquina, el brazo paralelo al
tronco, agarrando el timén, flexién de hombro hasta llevar el brazo a la
altura del pecho, regreso a la posicion inicial y extension de hombro.

2. Lateral a la maquina, agarrando el timén con una mano y con el brazo
extendido. Media circunduccién de hombro en ambos sentidos o
partes del movimiento si hay alguna limitacion.

3. De espaldas a la maquina, agarrando el timén con una mano,
aduccion y abduccién de hombro.

4. Hacer girar el timén, establecer un punto concreto donde tocarlo y cada vez que pase el
timon por el punto, tocarlo con una mano (objetivo: mejorar la coordinacion 6culo manual).
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Volante:

1. Girar fuerte ambas ruedas, ir andando rapido a un punto situado a unos dos o tres metros
y volver, intentando que sigan dando vueltas las ruedas.

2. Se requiere la asistencia de una persona. Rotar el brazo segun los brazos en una direccion
u otra segun las siguientes indicaciones. Dar como maximo 4-5 indicaciones de las
siguientes:

2.1 Giro hacia la derecha del brazo derecho.

2.2 Giro hacia la izquierda del brazo derecho.

2.3 Giro hacia la derecha del brazo izquierdo.

2.4 Giro hacia la izquierda del brazo izquierdo.

2.5 Giro hacia la derecha de los dos brazos.

2.6 Giro hacia la izquierda de los dos brazos.

2.7 Giro hacia fuera de los dos brazos.

2.8 Giro hacia dentro de los dos brazos.

2.9 Giro brazo derecho hacia fuera e izquierdo hacia dentro.
2.10 Giro de brazo izquierdo hacia fuera y derecho hacia dentro.

3. Agarrados a las ruedas, abduccion y aduccién de una pierna.
4. Agarrados a las ruedas, extension de cadera con pie y regreso a la posicién inicial.

5. Agarrados a las ruedas, flexion de cadera y rodilla y posterior extensién de cadera con
pie.

6. Movimiento de movilidad del hombro, con estos paralelos a la rueda y alternando un
circulo en un sentido con un circulo en el otro.

Bicicleta: Igual que bicicleta de manos.
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Columpio:

1. Sentado en el asiento, realizar un remo agarrado en los
asideros.

2. Sentados, realizar sentadillas.

3. Igualmente sentados pero con pies apoyados en el suelo, agarre de la misma formay
también buscando codos abajo y a los costados pero proponiendo que las piernas
ayuden en este desplazamiento con lo que seria una semisentadilla.

4. Transversal a la maquina. Subir un pie al reposadero, para quedar en“posicion de caballero”.
Flexion de la rodilla de la pierna elevada.

5. Flexiones inclinadas de triceps utilizando el soporte central (objetivo: fuerza, tonificar los
triceps).

Metro:
1. De espaldas al eje central, tocar éste con los brazos por debajo de las
piernas y por encima de la cabeza.
2. Igual pero con rotaciones de tronco para tocar el eje central por la derecha
y por la izquierda. sin mover los pies del suelo.
Patines:

1. Con los pies en los patines sin moverlos, ir soltando las manos para
mantener el equilibrio (objetivo: trabajar el equilibrio).

2. Frente a la maquina, un pie en el suelo y el otro subido a un patin,
realizar una sentadilla con el pie de apoyo y a la misma vez, deslizar

el patin hacia delante (objetivo: trabajar el equilibrio y la fuerza,
tonificar cuadriceps y gluteos).

Prensa:
1. Variantes igual que aparatos con asiento.
2. Sentadillas, inclinaciones laterales de tronco.

3. De pie frente a la maquina, flexion de cadera y rodilla hasta llevar el pie a la
barra. empujarla hasta el suelo y volver arriba (objetivo: equilibrio y fuerza).
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Steps y cintura:

1. De pie frente al aparato, agarrar la parte superior y seguir todo el
recorrido del mismo, abriendo y cerrando la mano sin soltarse hasta
que vuelvan a juntarse las manos.

2. De pie frente al aparato, elevar un pie hasta tocar la superficie de apoyo
con la planta del pie, con los talones y con las puntas.

3. De pie, con las piernas abiertas a la altura de la cadera y de espaldas
al step. Con las manos levantadas a la altura del pecho, flexién de
tronco hasta llevar las manos a los step. Flexionar las rodillas para
ello.

4. De pie, con el lateral del cuerpo mirando hacia el aparato y una
pierna situada al lado del soporte redondo. Dar un paso sin mover
se del sitio pasando por encima de la superficie y volver a la posi-
cién inicial.

Surf:

1. Intentar mantener el equilibrio sin moverse. Siempre con las manos
muy cerca del asidero (objetivo: trabajar el equilibrio).

2. En mitad del aparato, con un pie en el suelo y el otro en el péndulo,
abduccion y aduccion de cadera.

3. Agarrados al asidero, mirando hacia fuera de la maquinay con los

brazos extendidos, Flexo extensién de cadera (objetivo: fuerza,
tonificar abdominales).

4. Fondos utilizando los asideros laterales, en caso de ausencia de barras paralelas
(objetivo: fuerza, tonificar triceps y dorsales).

Tumbona (ejercicios banco de abdominales):

1. Sentadillas partiendo desde sentados.

2. Planchas varias comentadas en los aparatos anteriores.
3. Flexiones de pechoy triceps.

4. Con un pie en el banco y otro en el suelo, extensién de cadera y rodilla del pie levantado
y regreso a la posicién inicial.

5. Pliometria saltando al banco.
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Lunge en banco con 1 pierna en el suelo.
Fondos de triceps en banco.

Partiendo del suelo, elevar una pierna al banco, utilizando el apoyo del banco elevar la
otra pierna ejerciendo una flexién de cadera.

Sentado en el banco manteniendo la espalda erguida elevar los pies 5-10 cm del suelo 'y
volver a la posicion inicial.

10. Puente gluteo en banco de abdominales.

Esqui de fondo:

1. De pie en el suelo frente a los palos con una mano en el extremo
superior del esqui, flexiéon de codo y hombro simultanea a la de
caderay rodilla, intentando tocar el codo a la rodilla contraria.

2. De pie frente a los palos, con los brazos pegados al tronco, llevarlos a los
extremos superiores y volver (objetivo: flexibilidad -ampliar la movilidad
del hombro-y fuerza -fortalecer la musculatura del hombro-).

. De pie y de espaldas a los palos, con los codos flexionados, pegados al tronco y una ro-

tacion externa del hombro con las palmas de las manos hacia delante (objetivo: flexibili-
dad -ampliar la movilidad del hombro- y fuerza -fortalecer la musculatura del hombro-).

Abduccién de hombro, junto con extensién de codo hasta estirar los brazos en V
simulando la forma de los esquis y volver a la posicion inicial.

. Perpendicular a los reposapiés, pasar por encima de estos con un paso

(objetivo: equilibrio).
Igual pero adelantando un pie solo y volver a la posicion inicial (objetivo: equilibrio).

Igual que las dos anteriores pero colocados paralelos a los reposapiés
(objetivo: equilibrio).

Jota:

1.

Flexoextension de codo jugando con la inclinacién del cuerpo para
mayor o menor intensidad (objetivo: fuerza, tonificar pectoral).

Igual pero con los codos pegados al cuerpo (objetivo: fuerza,
tonificar triceps).
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3. Jugando la inclinacién del cuerpo, simulando una plancha en el suelo y manteniendo la

posicién neutra del cuerpo:

3.1 Antepulsion y retropulsion de hombros.

3.2 Llevar una mano al hombro contrario y vuelta a la posicién inicial.
3.3 Flexo extensién de un hombro.

3.4 Igual pero con extension y flexién de la pierna contraria a la mano.
3.5 Flexo extensién de caderay una rodilla.

3.6 Abduccion y aduccion de una cadera con una pierna.

4. Igual sumando de forma simultanea la abduccién y aduccién de brazo del mismo
hemisferio.

5. Agarrado en la barra mas alta de la maquina realizar una sentadilla/lunge hacia atras/
flexion de rodilla/ inclinado y agarrado en una de las barras de la maquina (dependiendo
de lainclinacién aumentaremos la intensidad) realizar paso de montana.

Masaje:

1. Agarrados al asidero, mirando hacia fuera de la maquinay con
los brazos extendidos, flexo extensién de cadera (objetivo: fuer-
za, tonificar abdominales).

2. Agarrados al asidero, mirando hacia dentro y con el cuerpo en sus-
pension, flexo extension de hombros y codos (objetivo: fuerza,
fortalecer triceps y dorsales).

Paralelas:

1. Flexién de cadera y rodilla, alternando las piernas.

2. lgual, levantando el brazo contrario a la pierna que se flexiona.

3. Brazos extendidos a la altura del pecho, abrirlos y cerrarlos
cruzando los brazos hasta el ancho de las barras. Cada vez
que llego a una barra la cojo y despues la suelto.

4. De pie frente a las barras ya agarrado a ellas, realizar sentadillas.

5. En medio de las barras. Flexién de cadera y rodilla. Aguantando la pierna en suspensién
30 segundos. Si no se cabe entre las barras colocarse con las manos cerca de estas por si
se pierde el equilibrio.

6. Igual que antes, ahora cogidos a la barra, extension y flexién de tobillo de la pierna de

apoyo, manteniendo la otra en el aire.
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7. Partiendo de la posicion 5, con una pierna en el aire, extensiéon y flexion de cadera.

8. Con una pierna en el aire, y agarrados a las barras, sentadillas con la pierna de apoyo.
También se pueden realizar semi-sentadillas y sentadillas isométricas.

9. Igual que antes, sumando la extension la el brazo contrario a la pierna que esta en
suspension.

10. Frente a las barras y agarrados a esta, realizar flexiones.

11. Agarrados a la barra mirando hacia fuera del aparato y dejando caer el peso, realizar
fondos de triceps.

Pony:

1. Realizar el movimiento de brazos pero en posicion de pie y con las
palmas de las manos mirando entre si.

2. Partiendo de pie con el manillar agarrado y los brazos flexionados, realizar
sentadillas y a la vez que bajamos hacia el asiento extendemos los brazos.

3. Sentados mirando hacia el lado contrario del manillar, inclinaciones latera-
les de tronco hasta tocar el suelo con la mano.

4. Sentados mirando hacia el lado contrario del manillar, flexion de tronco hasta tocar el
suelo con las manos y volver a la posicion inicial.

Parque de mayores

Autopasivo: Igual que aparato Autobus y aparatos donde haya un asiento o banco para
sentarse.
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Bicicleta de manos: Igual que en aparato biosaludable de bicicleta de manos.

Disco de hombros: Igual que el timén.

Doble disco: Igual que el volante.

Escalera de dedos:

1.

Igual que el ejercicio objeto del aparato, pero cuando siguiendo el movimiento
de manos haciendo una sentadilla y cuando estas de pie, poniéndose de puntillas.

De espaldas al poste a unos 40 cm, tocar éste por debajo entre las piernas
(flexionando las rodillas) y por encima de la cabeza.

Igual que el anterior pero con rotaciones de tronco para tocar el poste por la
derechay laizquierda.

Con la ayuda del poste, todo tipo de movimientos de piernas:

— Flexion de cadera y rodilla.

— Abduccién y aduccion.

— Con flexion de cadera y rodilla. Rotacion externa e interna de cadera.
— Igual pero haciendo circunducciones.
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Remo de mayores:
1. De pie frente al aparato, flexiones de pecho y triceps.
2. Enunasentadilla isométrica frente al aparato, agarrando los con los
brazos extendidos los postes que van al suelo, flexo extension de

codos.

3. Lateral al aparato, agarrando el asidero con una mano solo y el
brazo extendido, llevarlo hacia delante y hacia atras.

4. Igual que el anterior pero con el con en 90 grados y jugando con los
tramos del movimiento.

Rotativas:

1. Haciendo rotar las circunferencias por la superficie en vez de las asas.
Mismas variantes que en el aparato biosaludable volante.

2. Situados paralelos a las asas, agarrandose con una sola mano, realizar
movimientos hacia delante y atras.

Marcador de pasos:

1. Ejercicios de coordinacion de piernas en escalera.

2. Por fuera, pasos laterales de un extremo a otro de la maquina. En cada extremo se puede
introducir un movimiento: sentadilla, pequefio salto, elevacién de brazos, flexiéon de cadera
y rodilla, etc (objetivo: resistencia cardiovascular).

3. Cruzar el aparato transversalmente de un lado a otro, en medio ponerse de pie.

4. Con una pierna subiday estirada, flexion de tronco (objetivo: flexibilidad de isquiotibiales y
zona lumbar).

5. Agarrado con las manos a la barandilla con los brazos, flexién de rodillas y cadera, colocando
la espalda paralela al suelo, tirar hacia atras (objetivo: flexibilidad, estiramiento de dorsales y

espalda).

6. Juego del piso con la escalera.
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Pasarela para mayores:

4.

5.

Pegar el pie al escalon con el talén en el suelo y la punta del pie arriba, subir el otro pie al
escalén manteniendo la posicidon natural del cuerpo y con la pierna del suelo estirada
(objetivo: flexibilidad, estiramiento de gemelos, séleo y tenddn de aquiles).

Subiry bajar un pie alternativamente al escalén. Para mas intensidad se puede hacer saltando
(objetivo: resistencia).

Mismos ejercicios realizados con la barra o por fuera de la escalera de coordinacion descritos
anteriormente.

Sentadillas en posicién de caballero y alternando las piernas.

Igual que el ejercico anterior pero con sentadillas laterales.

Paso de obstaculos moviles:

Mismos ejercicios realizados con la barra o por fuera de la escalera de coordinaciényy la
pasarela descritos anteriormente.

Subidos en una plataforma con un piey el otro en el aire, ponerse de extensién y flexion de
tobillo/sentadillas con una pierna/flexion de rodilla y cadera de la pierna que esta en
suspensién/movimientos varios.

Igual que el ejercicio anterior pero con un pie en el suelo y el otro subido a un disco.

Con los dos pies en el disco, sentadillas.

Igual que el ejercicio anterior, ahadiendo rotacion de tronco al bajar.

Skipping sin saltar en el mismo disco.

Subir y bajar a un mismo disco alternativamente y con ambos pies.

Sentados en el disco, extensiony flexion de rodillas (objetivo: fuerza, abdominales).

Tumbado en el suelo con las rodillas flexionadas y los pies subidos al disco, subir y bajar el
tronco.

10. Manteniendo la posicion de antes y el cuerpo en el tronco en el aire, levantar una pierna del

disco con la rodilla flexionada y volver al disco.

11.Con las manos en el disco, realizar distintos tipos de plancha.
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Sillén con circuito psicomotriz: Mismos ejercicios descritos anteriormente a realizar con el dis-
co de equilibrio o con los bancos.

Sillon con tabla de Freeman: Mismos ejercicios descritos anteriormente a realizar con el disco de
equilibrio. Posibilidad de hacer los ejercicios de pie en vez de sentado.

Cintura para mayores: Ejercicios similares al aparato de cintura del parque biosaludable.

Asiento de equilibrio:
1. Planchas varias con las manos puestas en el asiento.
2. Ejercicios similares a los descritos con banco.

3. Ejercicios similares a los descritos con una barra.
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Parque de calistenia

Elevacion frontal y lateral de hombros

Flexion inclinada en barra francesa

Sentadilla asistida

Calentamiento manguito de los rotadores

Pistol squat asistido

Fondo barra media altura
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Abdominales en barra media altura

Flexiones en barras paralelas,
altura baja

Dominada asistida,
agarre supino

L-sit en barras paralelas

Dominada asistida,
agarre prono

Dominada, agarre prono
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Muscle up Sentadilla bulgara en pared sueca

Gemelos en pared sueca Sentadilla isométrica

Sentadilla isométrica, una pierna

Dominada australiana (remo invertido) Flexiones inclinadas en barra francesa,

en barra francesa, agarre supino

altura baja
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Flexiones inclinadas en barra francesa, Dominada australiana (remo invertido)
altura media en barra francesa, agarre prono

Equilibrio en barra francesa
altura baja
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Bloque 3. Actividades recreativas

En este apartado trataremos las actividades recreativas, las mas primitivas del ser humano
y que es propia de la mayor parte del reino animal, como es el juego. Esta actividad es fun-
damental para el desarrollo del ser humano. El juego es una fuente educativa de primera
magnitud debido a que proporciona gran cantidad de vivencias y situaciones, siendo una
actividad muy interesante para conocer tanto las caracteristicas del alumno como del grupo:
interrelaciones, comunicacién, formas de comportamiento. Ademas de su vertiente edu-
cativa, también es una fuente de diversién y placer lo cual favorece la predisposicion del
alumno hacia este. Revisando diferentes fuentes bibliograficas son muchos los autores que
coinciden en su definicién del juego, autores como: H. Wallon (1977), C. Garvey (1977), R. Do-
ron (1979) J. Arrdez y col (1995) entre otros. Muchos coinciden que el juego se trata de una
actividad placentera y divertida, constituye un disfrute de medios, es espontaneo, es una
fuente de aprendizaje y supone un acto de expresiéon. (Omecafia y RuizOmecana 1999:8).

Segun Pilar Pont (2001) son recreativas todas aquellas actividades que se realizan con el fin
de pasarlo bien y divertirse principalmente. Su finalidad es ludica con la intencién de ocupar
el tiempo libre, sin una técnica muy apurada y dando la posibilidad de utilizar recursos no
convencionales en cuanto al espacio y al material.

A continuacion, se proponen algunas dinamicas ludicas a realizar en los gimnasios al aire
libre:

Cada oveja con su pareja

OBJETIVO: desarrollar la capacidad de reaccion y la cooperacién grupal

MATERIAL: baraja de cartas personalizada con imagenes de TIEMPO: 15'

las maquinas e imanes

DESTINATARIOS: adultos y/o mayores INSTALACION: parque biosaludable

Dividimos participantes en dos equipos. En uno de los bancos
del parque colocaremos dos montones de cartas boca abajo,
un montoén para cada equipo, seguidamente pegamos imanes
al reposabrazos del mismo banco (en este caso tenemos seis
cartas rojas y seis cartas azules, y 12 imanes, seis en un brazo
del banco y otros seis en el otro.)

Colocamos a los grupos, uno a cada lado del banco.
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La primera persona de cada equipo coge un iman del banco y coge la primera carta del
montdén, una vez identificada la maquina que le ha tocado, ird hasta ella y la pondra pegada
a la maquina con el iman, seqguidamente volvera a dar el relevo a la persona siguiente de su
equipo.

Gana el equipo que antes coloque todas las cartas en las maquinas correspondientes.

Variantes: Usar una baraja de pdker, colocar previamente en cada maquina unas cartas. El
objetivo es colocar la carta del mismo numero en la maquina. Ejemplo: ponemos el 4 de
picas en la maquina de rueda de brazos y el 4 de corazones es la que hay que colocar en esa
maquina. En este caso necesitamos el doble de imanes y también serd mas dindmico, pues
hasta que no se acerquen a la maquina, no sabran cual es la carta que corresponde.

Bolo eliptica

OBJETIVO: desarrollar la coordinacién dinamica y la precisién

MATERIAL: balén de gomaespuma, un bolo y tiza o conos TIEMPO: 15'

DESTINATARIOS: adultos y/o mayores INSTALACION: parque biosaludable, ski de
fondo

Marcaremos delante la maquina con conos o tiza distancias a 1, 2, 3, 4 y 5 metros. Prepara-
mos dos equipos de participantes. En la zona de un metro, colocaremos el bolo.

Por turnos, cada miembro de los equipos ira subiendo a la maquina y golpeara la pelota con
la parte delantera de la maquina para derribar el bolo. Si lo consiguen un punto, si no lo con-
sigue 0 puntos. Una vez terminen de pasar todas las personas por la maquina, con el bolo a
1 metro, pasaremos el bolo a 2 metros, en este caso si derriban el bolo serd dos puntos, y asi
hasta 5 metros, donde derribarlo lleva 5 puntos de premio.

Gana el equipo que mas puntos haya acumulado durante todos los turnos.

Variantes: Quien no derribe bolo queda eliminado, de forma que ese equipo perdera la
posibilidad de puntuar en futuras rondas con esa persona.
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Leven anclas

OBJETIVO: desarrollar la velocidad y la movilidad articular

MATERIAL: dos cuerdas largas y dos bolos TIEMPO: 15'

DESTINATARIOS: adultos INSTALACION: parque biosaludable, volante

Atamos la cuerda al bolo y la pasamos por el volante
dejando un pequefio cabo colgando. Separamos en
dos equipos al grupo.

Una persona de cada equipo se coloca delante de la
rueda, ja la voz de ya!, irdn tirando de la cuerda hasta
que el bolo toque el volante.

Quien primero termine, gana y acaba esa ronda, volvemos a dejar bolo donde estaba com-
petirdn otras dos personas.

Gana el equipo que mas victorias haya acumulado durante todos los turnos.
Variantes: En vez de por victorias, por segundos acumulados. Cuando una persona termi-
na, se pone en marcha un cronémetro, que pararemos cuando la otra persona termine. Asi

iremos acumulando tiempo y obligamos a que todo el mundo termine la actividad.

Golf

OBJETIVO: desarrollar la coordinacidn dinamica general y la precisién

MATERIAL: dos balones de gomaespuma, dos aros, TIEMPO: 15'

conos y tizas
DESTINATARIOS: adultos y mayores INSTALACION: parque biosaludable, surf

Remarcaremos delante la maquina con conos o tiza distanciasa 1, 2, 3, 4
y 5 metros.

Colocamos dos aros en el suelo a la distancia de un metro (cada aro ali-
neado con la parte movil de la maquina) y ponemos el balén justo delan-
te de la parte movil de la maquina. Una persona de cada equipo se coloca
delante de la barra mavil, calcula hasta que altura tiene que levantar la
barra para que golpee el balén y que quede dentro del aro.
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Ambos participantes haran su lanzamiento al mismo tiempo. Una vez realizado anotamos
un punto si deja el balén dentro y 0 si no lo consigue. Una vez hayan terminado ambos equi-
pos, pasaremos a poner el aro a dos metros y si dejan el balén dentro valdra 2 puntos, asi
hasta 5 metros donde el valor del tanto es de 5 puntos.

Gana el equipo que haya acumulado mas puntos durante todos los turnos.

Variantes: En vez de aros, usar cuerdas que no sean muy finas, para que el balén no pase
por encima de ellas sin resistencia ninguna.

Pesca de feria
OBJETIVO: desarrollar la coordinacién 6culo-manual y la precisién

MATERIAL: dos imanes, dos cuerdas finas (ideal imanes de petanca) T|EMPO:1 5'
y juego de chapas con patitos o peces

DESTINATARIOS: adultos y mayores INSTALACION: parque biosaludable, ascensor

Atamos la cuerda al pufio de la maquina y en el otro extremo colocamos el iman. El iman
debe llegar al suelo cuando bajamos completamente la parte de los brazos de la maquina,
pero quedar en suspensién cuando nadie esté tocando la maquina. Colocamos en el sue-
lo las chapas (tapones corona personalizados). en ambos campos de juego, uno para cada
equipo, tiene que haber el mismo nimero de chapas.

Separamos en dos equipos a las personas participantes. Y por
ultimo colocamos las chapas en la zona de accién de cada
iman a la espera de que lo bajen.

Una persona de cada equipo se coloca en la maquina puede

balancear ligeramente con la mano la cuerda para que el iman

abarque una zona amplia mientras desciende para atrapar una chapa, en caso que el mo-
vimiento de péndulo no alcance ninguna chapa, tendra que volver a levantar la maquina y
darle un nuevo movimiento a la cuerda, la cuerda no se puede tocar mientras esté bajando,
s6lo cuando esta arriba. Una vez atrapada una chapa, la coge y pasa el turno al siguiente de
su fila.

Gana el equipo que atrape mas chapas.
Variantes: Podemos realizar la actividad desde sentado o de pie frente al aparato. En lugar

de imanes, podemos aumentar la dificultad si al final de la cuerda ponemos un ganchoy a
las piezas del suelo cancamos.
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Palo de la baraja (la familia)

OBJETIVO: desarrollar la capacidad de percepcién, la velocidad y la memoria

MATERIAL: baraja de cartas y 24 imanes TIEMPO: 15'
DESTINATARIOS: adultos y mayores INSTALACION: parque biosaludable, combi

Dividimos a los participantes en dos equipos. colocamos en las lami-
nas de la espaldera las cartas (solo dos palos de la baraja) separadas
unas de otras, todas las cartas boca abajo y que queden sujetadas
con un iman. Para que el equipo sepa que palo ha de localizar entre
las cartas, damos a una persona de cada equipo una sola carta, que
puede ser el rey de ese palo.

Una persona de cada equipo sera la encargada de ir recibiendo las
cartas de su equipo para formar la familia del palo elegido. Quienes
participan, deben ir en modo relevos a por una carta de las coloca-
das en la espaldera, elegir una, comprobar si es de su palo, si es de su
palo, deja el iman en el hierro y vuelve a su equipo para darle la carta
a la persona que las recoge y darle el relevo al siguiente.

Sila carta no es de su palo, debera dejarla sobre la espaldera tal y como la encontré y seguir
buscando una de su palo, para poder llevarla a su equipo.

Gana el equipo que antes consiga todas las cartas de su palo.

Variantes: Si la carta cogida no es de tu palo, la dejas cara arriba, asi esa penalizacion, favo-
recera al equipo contrario.

Pasala por arriba

OBJETIVO: desarrollar la coordinacién éculo-manual, habilidades fisicas basicas (pases
y recepciones) y la velocidad

MATERIAL: balén de gomaespuma TIEMPO: 15'

DESTINATARIOS: adultos y mayores INSTALACION: parque biosaludable, columpio
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Dividimos al grupo en parejas y una vez sentados en la ma-
quina le damos un balén de gomaespuma.

El juego consiste en que se pasen la pelota por arriba. Pero
con una regla, para pasar la pelota han de estar con las
piernas estiradas y quien recibe con las piernas apoyadas
en el suelo. Asi obligamos a que hagan el movimiento de
piernas en cada lanzamiento. Se haran tandas de 20 segun-
dos por pareja.

Gana la pareja que mas pases logre en 20 segundos.

Variantes: Cambiar de movil. Pelotas de diferentes tamanos, rugby, fresbee, etc.

Molki. Juego tradicional finlandés

OBJETIVO: desarrollar la coordinacién 6culo-manual y la precisién

MATERIAL: un juego de Molki por pista TIEMPO: 30

DESTINATARIOS: adultos y mayores INSTALACION: pista de petanca o similar

Se puede jugar en parejas o a nivel individual. Preparamos los bolos si-
guiendo las instrucciones del juego.

Desde la distancia indicada se alternaran los lanzamientos con el propdsito
de ir derribando los bolos segun puntuacion.

Gana quien antes llegue a 50 puntos.

Variantes: Cambiar el palo de tiro por un balon.

Juego de lassilla

OBJETIVO: desarrollar la capacidad de reaccion y las capacidades perceptivas

MATERIAL: cOnOS TIEMPO: 10

DESTINATARIOS: adultos y mayores INSTALACION: cualquier GAL (6-12 aparatos)
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Cada participante se coloca en alguno de los aparatos dis-
ponibles en el parque biosaludable.

El profesor da la sefal para que todos los participantes se
desplazan por el gimnasio libremente, mientras se van des-
plazando anulara unos de los espacios colocando un cono
y posteriormente dard una nueva la sefal (musica, silbato,
grito, etc) que sera cuando deban intentar ocupar algunos
de los espacios disponibles.

Progresivamente se irdn descartando nuevos espacios hasta que solo se obtenga un gana-
dor/a. Se considerara ocupado un espacio cuando uno de los participantes lo toque, no hay
que sentarse de forma brusca.

Gana quien llegue hasta el final del juego sin ser eliminado.

Variantes: Los desplazamientos por el espacio se pueden realizar caminando, bailando, por
parejas, etc.

Juego de la fotografia

OBJETIVO: desarrollar las capacidades perceptivas y la memoria

MATERIAL: no se precisa TIEMPO: 10

&22) DESTINATARIOS: adultos y mayores INSTALACION: cualquier GAL (6-12 aparatos)
y may

Se colocan todos los participantes en el gimnasio al aire libre como si fuesen a recibir una
foto. Uno o varios de los participantes actuan de fotografo.

El fotégrafo debe intentar recordar como esta colocado cada uno en la foto. Acto seguido
se da la vuelta, todos los participantes de la foto, o alguno de ellos, puede cambiar de lugar
o posicion. El fotégrafo vuelve a girarse y debe intentar detectar todos los cambios produci-
dos si los hubiere.

Gana quien recuerde mas detalles de la fotografia.
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Variantes: Se pueden distribuir los fotdgrafos por parejas, trios, etc. Los tiempos entre la
fotografia y la revisién pueden oscilar desde los 5 a los 20 segundos. Se podrian utilizar algu-
nos complementos para darle colorido a la fotografia, material didactico, prendas de ropa,
accesorios, etc.

Mi amigo Simoén
OBJETIVO: desarrollar las capacidades perceptivas y la memoria

MATERIAL: no se precisa TIEMPO: 15
DESTINATARIOS: adultos y mayores INSTALACION: cualquier GAL (6-12 aparatos)

Se colocan todos los participantes en fila enfrente del
parque.

Cada participante del grupo propone un ejercicio/mo-
vimiento en el Gimnasio al aire libre, utilizando o no, el
mobiliario urbano. Cada ejercicio se va enlazando con el
de otros companieros al objeto de intentar unir todos los
movimientos propuestos por los participantes como si
de una coreografia se tratara.

Gana quien recuerde el mayor nimero de movimientos.
Variantes: Se puede establecer un sistema de penalizaciéon para aquellos que se equivo-

quen en los movimientos. Introducir musica para intentar vincular los movimientos con el
ritmo.

Carrera de relevos

OBJETIVO: desarrollar la velocidad de desplazamiento, la coordinacién éculo-manual
y la cooperacién

MATERIAL: pelota de foam, testigo y conos TIEMPO: 15'

DESTINATARIOS: adultos y mayores INSTALACION: cualquier GAL (6-12 aparatos)
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Se forman dos grupos, un grupo se coloca en cada maqui-
na/espacio del Gimnasio al Aire Libre (distribucién circular).
El otro grupo se coloca en una fila a 5 metros del gimnasio
al aire libre. \

A la senal, los integrantes del grupo colocado en el gimna-
sio deberan pasarse una pelota de foam en el sentido de las
agujas del reloj intentando completar el maximo numero
posible de ciclos. - o

Al mismo tiempo los integrantes del otro equipo, colocados
en fila a la altura del cono deberdn rodear el gimnasio de
uUNo en uno como en una carrera de relevos transportando
un testigo o similar.

Cuando el ultimo participante acabe su recorrido se detiene el juego y se anota el tiempo
y los ciclos completados del equipo contrario.Acto seguido, se invierten los roles de cada
grupo. Los desplazamientos se realizan caminando rapido, no se puede correr.

Gana el equipo que complete mayor numero de ciclos y/o haya invertido menor tiempo.

Variantes: Se puede realizar la misma dindmica sin utilizar el mobiliario urbano. Todos co-
locados en circulo.

Contando los pasos

OBJETIVO: desarrollar la percepcién espacial

MATERIAL: no se precisa TIEMPO: 15
DESTINATARIOS: adultos y mayores INSTALACION: cualquier GAL (6-12 aparatos)

Cada participante se coloca en una maquina. A la senal, el
profesor ird indicando un nimero de forma aleatoria que
correspondera al niUmero de pasos que deben realizar los
participantes para llegar a las diferentes maquinas o espa-
cios habilitados, uno por uno. En el caso de error con los
pasos en un desplazamiento sin alcanzar ningun aparato,
debera retroceder y esperar al siguiente nimero que indi-
que el profesor.

Gana el participante que visite todas las maquinas y haya
invertido menos tiempo.

Variantes: Se puede realizar a nivel individual o por parejas.
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Reto loco

OBJETIVO: desarrollar la creatividad

MATERIAL: no se precisa TIEMPO: 15

DESTINATARIOS: adultos y mayores INSTALACION: cualquier GAL (6-12 aparatos)

Cada grupo de 3-4 personas se colocan en una maquina.

A la senal, cada miembro del grupo debera realizar un ejercicio
en esa maquina (15 repeticiones) y pasa el turno al siguiente
compafero que debera realizar en la misma maquina otro ejerci-
cio diferente. No se puede repetir. El profesor indicara cambio de
estacion cuando pasen dos minutos y todos los grupos rotaran a
la siguiente maquina.

Gana el grupo que sea capaz de plantear todas las propuestas
posibles en el tiempo.

Variantes: Se puede realizar a nivel individual, parejas, con material auxiliar, etc. Se pueden
anotar las diferentes propuestas en una sencilla ficha que disefe el profesor para la ocasién.

Pollito inglés invertido

OBJETIVO: desarrollar las cualidades fisicas basicas y coordinativas en general,
desarrollar la capacidad de reaccion

MATERIAL: no se precisa TIEMPO: 15
DESTINATARIOS: adultos y mayores INSTALACION: cualquier GAL (6-12 aparatos)

Uno de los participantes se la queda, el resto de companeros se distribuyen en las diferentes
maquinas del parque. El participante que se la queda debera decir en voz alta 1,2,3 POLLITO
INGLES y girarse, cuando se gire todos deberan estar realizando el ejercicio correspondiente
con su maquina o alguna variante. Quien esté parado estara eliminado.

Cuando el profesor considere oportuno detendra el juego e
indicara CAMBIO DE MAQUINA, todos deberan cambiar de
aparato y por lo tanto de ejercicio.

Gana el participante que no se detenga en cada una de las
fases del juego.
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Variantes: Se puede realizar a nivel parejas, trios, ejercicios sin usar las maquinas, usando
mobiliario urbano, etc.

OBSERVACIONES GENERALES:

Todos los juegos expuestos en este apartado permiten multitud de variantes yadaptaciones
dependiendo del grupo y de los equipamientos disponibles.

El planteamiento de estos juegos, entre otras situaciones, se recomienda como dinamica fi-

nal de la parte principal en una sesion de trabajo con adultos y/o mayores, previo a la vuelta
a la calma.

Sesion N° 1 recreacion en gimnasios al aire libre

OBJETIVO: desarrollar la percepcién espacial, mejorar y/o mantener la condicion
fisica general

CONTENIDOS: gymkhana con pistas TIEMPO: 60

DESTINATARIOS: adultos y mayores TIPO DE ENTRENAMIENTO: circuito

DESARROLLO DE LA SESION

Toma de contacto: El profesor pregunta a los alumnos como se encuentran y explica breve-
mente el planteamiento de la sesion.

Calentamiento: Desplazamientos varios por el espacio. Movilidad articular de los distintos
segmentos corporales, comenzando por el tren inferior y finalizando por el tren superior.

Parte principal: Desarrollo de un circuito de pistas donde se plantea:
— Ejecucién de los ejercicios.
— Desplazamientos variados, Carrera suave, carrera lateral, caminar, marcha, etc.

— Descifrar un mensaje oculto cuyo fin es el planteamiento de la ultima actividad de
la sesion.

Desarrollo: El profesor repartird a cada participante una hoja de control que le permitira
anotar las palabras del mensaje, los metros a recorrer y asi poder demostrar que ha comple-
tado el circuito completo.
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Hoja del alumno al inicio:

Hoja del alumno al final:

PODER ‘UN
PARA ESTE CIRCUITO ACABAR MINIMO
30M 70M 10M 40M 100M
10
DE ESTIRAMIENTOS DISTINTOS HAS DE REALIZAR
20M 80M 50M 90M 60M

Una vez que el alumno tenga su hoja de control debera dirigirse a la maquina que considere
oportuno que estaran numeradas del 1 al 10, y debera realizar el ejercicio. (2 series de 15
repeticiones). Entre serie y serie anotara los metros a recorrer y el mensaje que hay oculto
en la maquina. Cuando finalice la segunda repeticién debera desplazarse hasta el cono que
indique la distancia correspondiente con la maquina (x metros).

Se muestra un ejemplo de etiqueta oculta en la maquina:

PARA
30m

Una vez que el alumno/a tenga anotado en su hoja de control dicha informacién en el cua-
dro debera dirigirse a la siguiente maquina que considere oportuna y realizar la misma ope-
racion hasta completar el circuito completo.

Observaciones de la parte principal:

— Los participantes podran realizar el circuito a la sefal del profesor, por orden,
saliendo uno cada minuto o todos al mismo tiempo.

— Laactividad se puede realizar en parejas o a nivel individual.

— En caso de ser necesario, se podran proponer ejercicios en mobiliario urbano
como bancos o vallas.
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Vuelta a la calma: Estiramos y relajamos la musculatura utilizada en el
dia de hoy.

Puesta en comuin: Expresamos, tanto el profesor como alumnos, nues-

tra opinién sobre la clase y se sefialan algunos aspectos importantes a
destacar.

Sesion N° 2 recreacion en gimnasios al aire libre

OBJETIVO: conocer y descubrir el nombre de los diferentes aparatos. Desarrollar el
esquema corporal. Mejorar y mantener la condicién fisica general.
Favorecer la cooperacién y socializacion

CONTENIDOS: juego de pistas, cooperaciéon TIEMPO: 60'

DESTINATARIOS: adultos y mayores TIPO DE ENTRENAMIENTO: circuito
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DESARROLLO DE LA SESION

Toma de contacto: El profesor pregunta a los alumnos como se encuentran y explica breve-
mente el planteamiento de la sesion.

Calentamiento: Desplazamientos varios por el espacio. Movilidad articular de los distintos
segmentos corporales, comenzando por el tren inferior y finalizando por el tren superior.

Parte principal: Un grupo de participantes realizaran un reto deportivo, en la que cada gru-
po tendra un documento en el que vienen pistas referidas a distintos tipos de maquinas. En
ese documento, se indicara la pista y el trabajo a realizar en cada maquina.

PROPUESTA DE PISTAS Y TRABAJO A REALIZAR:

1. Me usan para ponerse fuerte, y curiosamente van de espaldas al sentido de la marcha.
Mi sueno hubiese sido poder estar en el mar. ;Qué maquina soy? (Remo)

Realizar el gesto de remar durante 10 segundos cada persona del grupo y después, todo el
grupo, debe sentarse en el suelo, en fila, y hacer el gesto de remar.

2. Parece que estas en Sierra Nevada practicando deportes de invierno, conmigo puedes
mover las piernas y los brazos al mismo tiempo. ;Quién soy? (Esqui de fondo)

Usar la maquina durante 15 segundos cada integrante del grupo, durante la actividad cada
uno debe cantar un fragmento de la cancién que elija.

3. Conmigo puedes trabajar el tren superior, el movimiento parte desde abajo luego subo
y vuelvo a bajar. ;De qué maquina estamos hablando? (Ascensor)

Se sientan dos del grupo y tienen que realizar 10 repeticiones de forma simultanea intentan-
do hacerlo de forma sincronizada. Se van rotando los puestos.

4. Movemos el tronco de un lado hacia el otro y cuidado, agarrate bien, que nos caemos.
{Qué maquina soy? (Twister de cintura)

Realizamos giros de tronco se forma sincronizada tres compafieros al mismo tiempo.

5. Seguramente eches en falta el sillin y el manillar, pero
algo queda de mi. ;Dénde estoy? (Pedales bicicleta)

Cada participante utiliza la maquina durante 15-30

segundos cada uno, durante el pedaleo debe cantar alguna
cancion que elija.
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6. Las solemos usar para escalar, podemos subir y bajar, ;qué soy? (Espaldera)

Cada participante tiene 1 minuto para desplazarse libremente por la espaldera, subir, des-
plazarse lateralmente y bajar.

7. Pareces que llevas el control de en un barco, ;quién soy? (Timén)

Se colocan dos, cada uno usa un timén y deben girar los dos hacia el mismo lado y al mismo
tiempo como si se tratase del juego del espejo.

8. Podemos apoyarnos y realizar algunos estiramientos (Barras)

Consiste en realizar diferentes estiramientos durante 20 segundos. Cada participante propo-

ne un ejercicio y todos los compareros del grupo lo ejecutan.

9. Me pueden usar para dormir o tomar el sol, pero no es mi finalidad, ;quién soy? (Banco
de abdominales)

Deben realizar 5-10 abdominales cada uno de cubito supino y con piernas flexionadas cada
uno. Mientras uno ejecuta los companeros revisan la correcta ejecucion del ejercicio.

10. Mi accidén consiste en empujar y trabajar especialmente el tren superior, ;jdénde estoy?
(El caballo)

Se sientan dos del grupo y tienen que realizar 10 repeticiones de forma simultanea intentan-
do hacerlo de forma sincronizada. Se van rotando los puestos.

Hoja de control: Cada grupo tendra una hoja de control donde ird marcando los ejercicios
realizados. Hasta que los tres miembros no completen el ejercicio no se podra marcar en la

planilla:
1l213lalslel7]a]9fo
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Observaciones de la parte principal: Otra
variante de este circuito puede consistir en e T
que las pistas sean los diferentes musculos y/o
articulaciones que intervienen en la ejecucién
del ejercicio.

También se puede realizar a la inversa, donde e "
el participante rellene que zona corporal ha .
trabajado en ese ejercicio.

Vuelta a la calma: Estiramos y relajamos la musculatura utilizada en
el dia de hoy.

Puesta en comun: Expresamos, tanto el profesor como alumnos,
nuestra opinién sobre la clase y se sefialan algunos aspectos impor-
tantes a destacar.
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7. CONCLUSIONES

Haciendo balance de los estudios realizados en base a los gimnasios al aire libre en la provin-
cia de Mdlaga no cabe la menor duda que estamos asistiendo a un crecimiento significativo
de parques en la provincia de Malaga en todo su territorio.

Los parques biosaludables y gimnasios de mayores dirigidos principalmente a personas de
edad avanzada han sido disefiados para promover la actividad fisica en este grupo de po-
blacién, para mejorar la calidad de vida hacia un estilo de vida mas saludable y para retrasar
los efectos del envejecimiento. No obstante, su uso no es exclusivo para ellos, esta dirigido a
colectivos de todas las edades a partir del 1,40 m de altura.

Por su parte, los parques de calistenia y Street Workout estan disenados fundamentalmente
para atender a jovenes, aunque su uso puede estar dirigido a otros colectivos de todas las
edades.

Para los jovenes de 14 a 18 anos, edad critica en muchas disciplinas deportivas, parece, se-
gun se puede apreciar, que estos gimnasios son un gran reclamo para ellos donde poder
realizar practica deportiva de forma saludable y regular independientemente de los recur-
sos que dispongan.

Los Ayuntamientos de la provincia de Malaga ante la necesidad de promover y fomentar la
actividad fisica han puesto a disposicion de los vecinos estos gimnasios al aire libre para que
puedan realizar ejercicio fisico y poder disfrutar de la buena climatologia que presenta la
provincia de Malaga durante todo el ano.

Por lo tanto, los gimnasios al aire libre situados en Malaga son espacios ideales para la prac-
tica deportiva, de facil acceso, donde los vecinos pueden realizar multiples ejercicios y di-
namicas varias siempre, bajo las recomendaciones de profesionales de la actividad fisico
deportiva y de la salud, instrucciones que proporcione las directrices adecuadas sobre la
correcta utilizacion de cada aparato dependiendo de la capacidad fisica de cada usuario.
Igualmente se recomienda la participacién de estos profesionales en la fase previa de disefio
y composicion del gimnasio a instalar.

Ademas de los ejercicios principales para los que estan disefados estos aparatos que com-
ponen los gimnasios al aire libre, existen otras propuestas motrices y variantes que pueden
ayudar a variar de ejercicios, favorecer el trabajo en grupo e incluso ejercitar otros grupos
musculares. Estas nuevas propuestas de intervencion siempre serdn propuestas por profe-
sionales de la actividad fisico deportiva y de la salud.

Subrayar la importancia de realizar un mantenimiento y revisién frecuente de los aparatos
que componen los gimnasios al aire libre, por personal cualificado que se encargara de repa-
rar los aparatos en mal estado, reposicion de tornilleria, sustituciéon de piezas, etc.
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El futuro que se nos presenta es incierto tras la pandemia vivida en base al COVID 19. En
cuanto a la reaccién de los vecinos y su retorno al uso de estos gimnasios al aire libre, medi-
das de proteccion sanitarias como distanciamiento social, medidas de higiene y aforo redu-
cido parecen ser algunas de las medidas que mejor pueden garantizar la seguridad y salud
de los usuarios.
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ANEXOS

Anexo |. Ficha de inspeccién visual del mantenimiento del 4rea



Anexo Il. Ficha de inspeccién funcional del mantenimiento del equipo



Anexo lll. Modelo de mantenimiento correctivo









