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Rutina para personas mayores

Principiantes (5-7 dias/semana)

0—0:
§§§| Distribuciéon semanal recomendada

Dia Contenido principal Duracién estimada

Lunes Fuerza + estabilidad (circuito) 40-50 min
Martes Cardio + movilidad 40-55 min
Miércoles Fuerza + estabilidad (circuito) 40-50 min
Jueves Cardio + movilidad 40-55 min
Viernes Fuerza + estabilidad (circuito) 40-50 min
Sabado Opciodn libre: paseo, baile, movilidad 25-50 min
Domingo Descanso activo o repeticion opcional 25-50 min

W Dias de fuerza + estabilidad (L, X, V) - circuito (2-3 vueltas)

o

Ejercicio Repeticiones RPE Descanso

Sentadilla asistida a silla 8-10 3-6 60"

Remo con banda elastica 10-12 3-6 60"

Press de pared (flexiones en pared) 8-10 3-6 60"

Elevacién de talones 12-15 3-6 45"

Marcha lateral con miniband 10-12 3-5 45"

Equilibrio a una pierna (apoyo) 20" por pierna 3-4 30"

& Dias de cardio + movilidad (M, J y S)

Actividad Duracién RPE

Caminata (exterior o cinta) 25-35 min 3-4

Bicicleta (pedaleo suave]) 20-25 min 3-4
Movilidad articular general 10-15 min -
Respiracion + relajacion 5-10 min =
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Rutina para personas mayores

Avanzados (5-7 dias/semana)

0—0.
535l Distribucion semanal recomendada

oog)

Dia Contenido principal Duracion estimada
Lunes Fuerza + potencia 55-75 min
Martes Estabilidad + agilidad 40-50 min

Miércoles Fuerza + potencia 55-75 min
Jueves Estabilidad + agilidad 40-50 min
Viernes Fuerza + potencia 55-75 min
Sabado Cardio libre + movilidad activa 50-75 min

Domingo Descanso activo o paseo largo 30-55 min

Dias de fuerza + potencia (L, X y V] - series tradicionales (3 por ejercicio)
o circuito (3 vueltas)

Ejercicio Repeticiones RIR Descanso
Sentadilla goblet con mancuerna 6-8 5-6 90"
Peso muerto con kettlebell ligera 6-8 3-4 90"
Press horizontal en maquina 8-10 3-4 90"
Remo Gironda 8-10 3-4 90"
Step-up dindmico 6-8 5-6 60"
Paseos de granjero (carga ligera) 20-30 m 4-6 -

% Dias de agilidad + estabilidad (M y J] - circuito (3 vueltas)

Actividad Duracién RPE

Caminata con obstaculos 10-15 m por ronda 3-5
Desplazamientos laterales rapidos 30 seg 5-6
Marcha en tandem 10 m 3-4
Equilibrio + lanzamiento de balon 1 min 4-5
Dual-task (colores, niUmeros, etc.) 1-2 min 3-5

@ Sabado y/o domingo - cardio libre + movilidad

Actividad Duracién Intensidad (RPE)
Senderismo o caminata 40-75 min RPE 4-6
Libre (baile, natacion, etc.) 40-55 min RPE 4-6
Movilidad + respiracion 10-20 min -
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