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Plustec SA - Altec San Luis SA

GRUPO

ALTEC

Botellas y Frascos de PET
Bidones :,'Taml:rur{:s de PEAD

Av, San Martin 4680 - Florida
Tel.: 4730-2707 / 2666 - Fax 2626
www, grupoaltec com ar
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maquinas & metallrgica

-Diseno, desarrollo y fabricaciéon
de maguinas a medida.

-Fabricacién y montaje de
estructuras metalicas

info@acissr.com.ar
www.acissrl.com.ar
011 4482 0155
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LA ACTIVIDAD FiSICA

JQUE DEBO TENER EN CUENTA PARA REALIZAR UNA COMPLETA
RUTIHADE ENTREMAMIENTO?

ot e e
especia ca de ¥ & a mediana
intensidad, teniends an cusnts el ritmeo personal (pulis de enlnena-
mienta), de 4 a6 veces por semana, en un &5 o MEenor & una
hora por dia. Sugerimos dentro de lnrrﬂue denaminamos trabajos
aerdbicoes, diferentes alternativas: caminatas, natacian, cinta ca-
minadora, bicicleta fija, trobe suave (si su condicion fisica lo
permite) hilll-l. cincuitos combinados coma por efemplac cinta 25
min, + bici 2min.+ 10 de ar.,

Puisc De Entrenomiento: El pulso nos ayuda a determinar la
intensidad del trabajo gue esiames realizando. Dentro de oS
pardmetros de salud y para no tener ningdn resgo cardiace, =l
mdeimo de pulsaciones para cada uno se caloula restando a 230 |a

Eli'.l:l;.ﬂhd = macimode pulsaciones (1006 Frecwencia Cardiaca Ma-

maj,

El trabajo serdbico se determina trabajando al 70% del maxima de

pulsaciones.

5i tenemos en cuenta tu edad: 30 afosla formula se aplica asi:

F20- 30 = 190 FCM

100%- ---- 160

T0%-—----113

Avencian: ésta férmuda no es valida para aguellas personas que

woman medicamentos que alberen o influyen en la frecuencia car-

diaca (T4, betabloqueantes).

Para realizar un buen trabajo serdbice acorde a su capacidad

cardiaca, deberia realizar una actividad continua durante 50 min,

COMa Minime con wna frecuencia cardiaca de 130 4 150 puilsaciones.

Ejemmpdo: 50 min. de caminatas continuas, combinaciones de 25 min.
e cimta « 25 min. de bickcleta, natacin etc. sin Interrupciones y

respetando siempre el pulso de entrenamiento indicada.

El tiempo que transcurre hasta recuperar la frecuencia Cardiaca

Mormal (&0 a108) de realizar un esfuerzo, ayuda a

determ inar i la sctividad fisica que se estd realizando o5 aconde a su

entrenamiento, Entre los 3 y & min. posteriores a la actividad, el

pulso debe aleanzar los valores nurrfnul-e-.l i

Un corazdn que recupera rapido su frecuencia normal Es un

corazin entrenado

W&uﬂ{mﬁm complementar la actividad

[El:mnrﬂnud&hlmmmhmﬁdﬂtmﬁ
infarior, tren mente de la zona media
(posturales) buscando que kos musculos que sostienen la columna

suficienbemente fuertes para mantener la postura erguida,

Metodologia para realizar Los ejercicics de tonificacion muscular:
= La ejecucidn del ejercichs debe war lenta,

. rep-etlﬂhmu..
-

- hago el esfuerzo.
e

Cortas
» Breve descanso entre serie v serie { 15 a 30 seg. aprox. )
= Es muy importante ejecutar la técnica correcta para cada
ejercicio.
Para la realizacién de este tipo de ejercicios recomendamos (&
supersion de un profesional nio realizar La thenica correcta

e causarmas daihos que s,
o : donde se busca mejorar (a elongackin
mmﬁmuﬂlldﬂdﬂdummﬂdhdﬂhﬁfﬁmm%yh
mivi

die kos distintos segmentos corporales
; Este tipo de ejercicios los podemos utilizar
como entrada en l:lll:lraﬁrrh:l-urla.n:tl‘ﬂda.dupm valver a la calma
al finalizar La misma.
Consisle EE]FEI.;FI:H de HLirI.I'rI‘I-HIllI:m rEitll:nh ] [ Lnd
medio a enda a5 agladn
pnrm:l %ms nmrrmlm las sustamclas residuales
gue 5e iu:umll.a.n en &l misculo produciendo sintomas de cansancio,

Importante:

« Estirar no menas de 20 seg, cada grups muscular y repeti La
accidn de 2 a 3 veces,

« Mo realizer rebotes.

« Mo se debs sentir dolor, sine wna placentera sensaciin de
estiramiento muscular,

La actividad fisica y recreativa no solo actuara en forma de

prevencion y equilibria, tambign debe ser considerada una forma
r.al:le alto valor, . -

Siemmpre hay una lofma v Liempo para izarlas, solo hay gue

Frﬂ?mné jma.ntenerTn continwidad hasta gue éste hibito esté

ic. Lucas Tesourn
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