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INTRODUCCIONES

o Nombre
o Condado

o Una palabra que describe su
grupo Extension Get Fit.




Resumen de la formacion
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Practica de ejercicios fundamentales,
continuacién

Coémo estructurar una clase
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. Qué es
Extension Get Fit?

Programa de ejercicios o Dirigido en gran parte
desarrollado por el por voluntarios
Servicio de Extensién

Cooperativa de la UA

o Cambios recientes al programa o Cuota

= Los materiales han sido = $20/afo
simplificados y reorganizados

= Ya no se centra en la rutina
= Equipo
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ExtensionGetFit

Directrices para
las actividades
fisicas
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Directrices para las actividades fisicas

o Al menos 150-300 o Actividades de
minutos de actividad fortalecimiento
aerobica de muscular 2 o mas
Intensidad moderada dias a la semana
a la semana Intensidad moderada

O 75-150 minutos de 0 vigorosa
intensidad vigorosa .__. ._ _. Implica a los
Ventajas adicionales principales grupos
de hacer mas de 300 musculares
minutos

DIVISION OF AGRICULTURE B =
w RESEARCH & EXTENSION n I nGEtFIt
University of Arkansas System



Directrices para las
actividades fisicas

o Incluya actividades de fortalecimiento de
los huesos y de flexibilidad

o Ademas, los adultos mayores deben incluir
entrenamiento para el equilibrio.

o Los adultos con enfermedades cronicas
y/o discapacidades deben:
= Consultar a su médico (Motivo del formulario
PAR-Q)
= Ser tan activos como lo permita su(s)
afeccion(es)

DIVISION OF AGRICULTURE = B
Ui === ExtensionGetFit

University of Arkansas System



Resistencia
aerobica

o Aumenta la respiracion y el ritmo
cardiaco

o Mejora la salud del sistema
cardiorrespiratorio (corazon,
pulmones y sistema circulatorio)

o Mejora la resistencia para las
actividades de la vida diaria
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Ejemplos de ejercicios aerobicos

Ejercicios de intensidad moderada Ejercicios de intensidad vigorosa
Caminar rapido Jogging o correr
Aerobicos acuaticos Nadar vueltas
Montar en bicicleta en Andar en bicicleta rapido o
terreno llano o con pocas en cuestas
cuestas Jugar al tenis individual
Jugar al tenis en dobles Jugar al baloncesto
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Equilibrio

o Ayuda a prevenir caidas

o Fortalece los musculos de las
piernas

o Mejora la estabilidad
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Flexibilidad

o Capacidad para mover las
articulaciones con amplitud de
movimiento

o Mejora estirando los musculos y tejidos
gue sostienen las articulaciones
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Flexibilidad

o Importante para:
Prevenir lesiones

Ayudar a recuperarse de las
lesiones

Mantener una buena postura
Realizar actividades cotidianas

o Puede realizarse diariamente
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Entrenamiento de
fortalecimiento

O

Imprescindible para las actividades
cotidianas

Desarrolla los musculos y aumenta la
fuerza

Ayuda a mantener el peso
Aumenta el metabolismo

Ayuda a mantener bajo control el azucar
en la sangre

Ayuda a prevenir y tratar la osteoporosis

Recomendaciones

o Trabaja los principales grupos
musculares

» Biceps * Abdominales
 Triceps - Gluteos

* Hombros . cyadriceps
* Pecho Isquiotibiales
« Espalda

»  Pantorrillas

o Realice 2-3 veces por semana

« Descanse un dia entre cada
sesion
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Repeticiones (Reps) Series

"Rep" es la abreviatura de "repeticion” o Una "serie" es un conjunto de
Una sola ejecucion de un ejercicio. repeticiones.
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Consejos de

seguridad

DIVISION OF AGRICULTURE
RESEARCH & EXTENSION

University of Arkansas System




Consejos de seguridad

o Comience siempre con un calentamiento y
termine con un enfriamiento

o Mantenga las rodillas y los codos
ligeramente flexionados

o Recuerde respirar
o Si siente dolor, pare de hacer el ejercicio

o Utilice siempre la forma y la técnica
adecuadas

* Mantenga las articulaciones alineadas

o Cuando no estén en uso, guarde las
pesas y otros equipos debajo de su
asiento.

o Contraindicaciones

« Un ejercicio no recomendado por
razones de seguridad

» Guia del programa, pagina 56

o Consulte siempre a su médico si tiene
alguna duda.
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Equipo de

ejercicio
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Equipo de ejercicio
O O N
= P Q)

o Toalla o Agua o Tubos de resistencia o Bandas de resistencia

o~ Balones medicinales o Pesas o Pesas paralos tobillos o Colchonetas para yoga
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Pesas libres

Pesas

o Lo que utilizaremos
o Balones medicinales para la formacion o Pesas para los tobillos
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Entrenamiento de fortalecimiento con
tubos elasticos

7 ‘\
o Tubos de resistencia o Bandas de resistencia
l o Asaincorporada \ o Planas
o Tubo elastico o Almacenadas en
Q - un rollo

ya precortadas

o Estan disponibles
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Equipo de ejercicio

o Diferentes grosores

o Diferentes tipos de materiales

o Las colchonetas deben limpiarse
periodicamente
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fundamentales




ExtensionGetFit

Calentamiento
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MANO / DESTREZA
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Muneca/antebrazo
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invertidas
MUNECA / ANTEBRAZO - ESTIRAMIENTO
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Biceps
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Triceps
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TRICEPS

triceps
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Hombros
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Enfriamiento
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DESCANSO
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Calentamiento
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Plancha de los
antebrazos (plancha
delfin)

DIVISION OF AGRICULTURE
f RESEARCH & EXTENSION
University of Arkansas System

ExtensionGetFit



Manos en la pared

Manos en una silla
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Espalda de
mariposa

Nadador

ESPALDA
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Variacion para DISMINUIR la intensidad
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Enfriamiento
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programa
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Estructura del programa

o Entrenadores de agentes
Extension Get Fit

« Pueden formar a agentes y voluntarios
en Arkansas

o Agentes de Extension del
Condado

« Agentes locales, formados en el
programa, que dirigen o gestionan EFG
a nivel local

o Lideres voluntarios de Extension
Get Fit

 Voluntarios formados que dirigen los
grupos de Extension Get Fit

Los Entrenadores de
agentes forman a los
Agentes del Condado y a
los Lideres Voluntarios,
coordinan y gestionan
sus programas del
condado, y pueden dirigir
y liderar programas para
residentes y voluntarios
del condado.

Agente formador
REGION

Agente de condado Voluntario
Condado Club
Participantes Miembros

Los Agentes del
Condado
formados pueden
dirigir programas
en su condado y
gestionar los
centros de los
programas de su
condado.

Los Participantes son
el publico que solo
participa durante 12
semanas al afio bajo la
direccion de un Agente
del Condado.

Equipo de salud
ESTADO

Agente formador

REGION

Agente de condado
Condado

Participantes

La facultad y el personal estatal
trabajan para apoyar el programa
EGF, seleccionan a los
Formadores de agentes mediante
un proceso de solicitud y
proporcionan formacion continua
a los Entrenadores de agentes.

Los Lideres
voluntarios formados
pueden dirigir los
clubes del programa
EGF durante todo el
afno para aliviar la
carga de trabajo y los
recursos de los
Agentes del Condado.

Voluntario
Club

Miembros

Los Miembros se unen
a un club y participan
durante todo el ano bajo
la direccién de un Lider
Voluntario y un Agente
del Condado.
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Estructura de la
formacion

o Formacion Basica de Extension
Get Fit

o Formacion "Preparese para
liderar..."
» 2 dia (4 horas)
« Centrado en la rutina
* Incluira informacién adicional

* Debe asistir a la formacion basica de
Extension Get Fit antes de cualquier
formacion de Preparese para liderar.
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Requisitos para la
formacion

o Los voluntarios deben asistir al
menos a una (1) sesion de
formacion cada dos (2) anos.

o El seguimiento de la formacion se
realiza a nivel estatal
Al menos 4 horas

* Dirigido por un entrenador de agentes
de Extension Get Fit o por maestros de
Salud y Bienestar del estado
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Funcion del voluntario

o Impartir clases de acuerdo con las directrices
del programa
o Promover la informacién basada en la investigacion

o Consultar con un agente como asesor

o Asistir en la realizacidon de evaluaciones de
aptitud fisica; recopilar datos de las
evaluaciones

o Facilitar informacion al agente

o Documentacion de inscripcion (para la inscripcion
continua)

o Registros de asistencia
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Funcion del agente

o Reclutar y motivar a los lideres voluntarios
o Realizar visitas sobre el terreno

o Proporcionar comentarios o feedback

o Realizar evaluaciones de aptitud fisica

o Recibir la documentacién de inscripcion (para la inscripcién
continua) y los registros de asistencia.

o Cobrar las cuotas anuales del programa

o Asesorar en reuniones/formacion de lideres voluntarios a nivel de
condado

o Promover la formacion Extension Get Fit disponible
o Proporcionar a los grupos los materiales necesarios

o Comunicar los problemas al equipo estatal de Salud y Bienestar

o Asumir la direccion general del programa
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Tramites de inscripcion

o Hoja de informacion del
participante

o Exencidon de responsabilidad

o PAR-Q (Cuestionario de
preparacion para actividad fisica)

o Los condados pueden optar por
recopilar datos de inscripcion
adicionales

e
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Evaluacion

DIVISION OF AGRICULTURE

RES EARCH & EXTENSION
University of Arkansas System




Evaluacion

o Cuestionario posterior al
programa

o Prueba de aptitud fisica para
las personas mayores

o ¢, Y que de las clases en curso?
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Detalles de la prueba de aptitud
fisica para personas mayores

o Una forma sencilla y econdmica de evaluar la
aptitud funcional de las personas mayores

Normas basadas en datos de mas de 7,000
adultos mayores de entre 60 y 94 anos

o [ pruebas (s6lo hacemos 6)

Fortalecimiento de la parte inferior y superior del
cuerpo

Resistencia aerdbica

Flexibilidad de la parte inferior y superior del
cuerpo

Agilidad
Equilibrio
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FLEXIBILIDAD DE LA PARTE
INFERIOR DEL CUERPO

una silla y alcance
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o Mida la distancia desde la punta del dedo medio hasta la
parte superior del zapato

o Al Va4 de pulgada mas cercano
+ Si alcanza la parte superior del zapato = cero (0)

+ Si alcanza una altura inferior a la del zapato se registra como una
puntuacion negativa (-)

+ S0 alcanza mas alla del zapato se registra como una puntuacion
positiva (+)

V4

PUNTUACION:

Puntuacion =0 Puntuacion = -2 Puntuacion = +2

una silla y alcance
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o Mida la distancia de solapamiento o entre las puntas de los
dedos medios con una precision de 4 de pulgada.

e Se tocan los dedos medios =0
» Los dedos medios no se tocan = puntuacion negativa (-)
* Los dedos medios se solapan = puntuacion positiva (+)

V4

PUNTUACION:

Puntuacion =0 Puntuacion = -1.75 Puntuacion = +1.75
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EVALUACION DEL INDICE DE

MASA CORPORAL

o Altura y peso medidos para calcular el
indice de masa corporal (IMC)

o El IMC ayuda a evaluar el riesgo de
enfermedades relacionadas con el
PESO

o Forma indirecta de medir la
composicion corporal (grasa corporal)
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Tarjeta de puntuacidén: Evaluacion de la aptitud fisica - Pre Mes ,20

Nombre M F Fecha de nacimiento Edad
Elemento de prueba Ensayo 1 Ensayo 2 Comentarios
1. Prueba de sentarse y pararse con una en silla
{Ndmero de veces en 30 segundos) N/A

\

<
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&
L
o
-
=
-
o
<
LU
(]
<
m
LU
-
14
o

2. Prueba de flexién de los brazos
{Ndmero de veces en 30 segundos) N/A

3. Prueba de pasos de 2 minutos (# de pasos) N/A

4. Prueba de sentarse en unasilla y de alcance
(al ¥ de pulgada mas cercano)
Pierna extendida: Dol Dol
5. Prueba del rascarse la espalda
(al ¥ de pulgada mas cercano)
Mano sobre el hombro: Dol Dol
6. Prueba de levantarse y caminar 8 pies
{(al 1/10 de segundo mas cercano)

Ly
52
w O
.“.’.g
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8
m 2
B

7. Altura:
Peso:
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invertidas
MUNECA /| ANTEBRAZO -
ESTIRAMIENTO
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CADERAS/GLUTEOS
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Variacion - Tendido en el suelo

CADERAS/GLUTEOS
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Aumente la intensidad parandose
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Disminuya la intensidad

Variante - Deslizamiento del talon
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CUADRICEPS
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Variacion - Wall Sit
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Variacion - Tendido en el suelo
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ISQUIOTIBIALES
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Variacion - Tendido en el suelo
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Enfriamiento
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PANTORRILLA
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Calentamiento

El calentamiento da tiempo al
cuerpo para pasar del reposo al
ejercicio. El calentamiento reduce
el riesgo de lesiones.

Un calentamiento debe:
 Aumentar la temperatura corporal

« Aumentar el flujo sanguineo

« Ser lo suficientemente intenso como para
aumentar el ritmo cardiaco

« NO ser tan intenso que provoque fatiga
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Elija sus grupos
musculares

Entrenamiento general del

cuerpo

Grupos musculares

especificos

Hombros, Biceps,
Triceps, Isquiotibiales

Martes Descanse
| Abdominales, Espalda,
Pecho, Gluteos
Jueves
Pantorrillas, Caderas,
Viernes Cuadriceps, Gluteos,
Hombros

Descanse
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Enfriamiento

El enfriamiento permite que el
cuerpo se adapte al reposo
tras el gjercicio.

Esta disenado para:
* Ayudar a relajar los musculos
e Reducir el dolor muscular
 Reducir |la frecuencia cardiaca

University of Arkansas System
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Progresion y sobrecarga

* Principios basicos de la formacion
« Sobrecarga

« Se refiere a mejorar la aptitud fisica
exigiendo al cuerpo que trabaje a
un nivel al que no esta
acostumbrado.

* Progresion
» Garantiza la mejora o progresar
dentro de un plazo seguro y eficaz.
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Progresion y sobrecarga

Siga mejorando la aptitud fisica Rete al cuerpo
» Cambie la rutina * Aumente
 Aumente el peso * Anada

* Vuelva a evaluar * Evite el sobre

entrenamiento
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o La musica puede:

Y 4 [
Musica Motivar
, . Configurar el entorno de
o Asegurese de que la musica no clase
este demasiado alta Aumentar el rendimiento
El volumen puede ser mas alto Disminuir la fatiga
para los que estan cerca del

o El ritmo es importante

Los participantes deben oir la voz 120 - 130 pulsaciones por
minuto (ppm) para el

del instructor sin dificultad .
o entrenamiento de
O Atrae al pUb“CO resistencia

altavoz
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Actividad

Divida en grupos Q0
* Disene una rutina de ejemplo L
* Incluya 5 grupos musculares

* Incluya ejercicios para la parte
superior e inferior del cuerpo \

 La rutina de ejemplo debe
iIncluir un calentamiento y un
enfriamiento
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Dar seinales o cueing

o Cueing es todo lo que un
instructor utiliza para dirigir
una clase.

o 3 Tipos:

e Sena
e Sena
e« Sena

es visuales
es verbales
es cinestésicas
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Estilos de aprendizaje

o 3 estilos de aprendizaje

ExtensionGetFit



Aprendizaje visual

Los alumnos visuales
necesitan ver lo que se les
ensena.

o Demuestre el ejercicio

o Senale el musculo trabajado

o Senale la direccion en la los
participantes deben moverse

o Levante los dedos para indicar
numeros
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Aprendizaje auditivo

Los alumnos auditivos
necesitan oir las instrucciones.
o Hable claro

o Sea especifico

o Evite el lenguaje negativo

o Cuente hacia atras
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Aprendizaje cinestésico

Los alumnos cinestésicos
necesitan una ensenanza
practica.

o Pruébelo antes de hacerlo

o Diga a los participantes que,
donde y como deben sentirse

o Ofrezca asistencia para corregir
algo
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STEMS

Una senal eficaz debe seguir a
STEMS:

eguridad
iempo

ducacion
otivacion
structura

O O O O O
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SEGURIDAD:

Las senales de seguridad
ayudan a garantizar una
alineacion, respiracion y uso
del equipo adecuados.

o De senales antes y durante el
movimiento

o Sea consciente de la forma
de los participantes

o Animelos a que respiren
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Tiempo

Las senales de tiempo ayudan
con el ritmo, el tempo v el
conteo

o Normalmente numeérico

o Consiga ayuda, si es necesario
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Educacion

Las senales educativas
ofrecen relevancia, funcion y
progresion de los ejercicios.

o Diga a los participantes que
musculos estan trabajando

o Sugiera progresion
o Incluya informacion de salud
oportuna
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Motivacion

Las senales de motivacion son
alentadoras.

o Haga saber a los participantes
gue se alegra de verlos

o Reconozca los progresos

iBUEN TRABAJO!
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Estructura

Las senales estructurales
ofrecen orientacion.

o Dirija el movimiento utilizando
partes del cuerpo o areas de la
sala como puntos de referencia.

o Sea especifico
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Resumen

o Los estilos de ensenanza
evolucionan con el tiempo.

o No existe un estilo de
ensefianza "perfecto”.

o Sea flexible.
o Ofrezca y acepte opiniones.

o Un tiempo en silencio es
aceptable.
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Actividad de
Teach Back

* Presente a su grupo un ejemplo
de rutina.

* Asegurese de que todos tengan
la oportunidad de ensenar un
ejercicio.

* Recorte su plan de gjercicios

para que dureentre 5y 7
minutos.
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iTE ESTAS FORMANDO EN LOS FUNDAMENTOS DEL EGF!
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7/ :Has dicho
"papas fritas

Dra. Jessica Vincent

Profesor Asistente - Salud
jvincent@uada.edu

Heather Wingo, MS
Asociada del programa, Salud
hwingo@uada.edu
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