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RESUMEN EJECUTIVO

La artrosis o desgaste lumbar o de las vértebras lumbares afecta a muchas
personas mayores produciendo a veces sintomas y dolores tipo lumbalgia. La artrosis es
una enfermedad muy incapacitante, que va afectando a las personas, es sus actividades
cotidianas, como desplazarse, cambiarse, vestirse etc. La artrosis, el trastorno articular
mas constante que puede existir, inicia a partir de las edades comprendidas entre los 40
y los 50 afios y molesta o afecta en algin grado a casi todas las personas a partir de los
80 afos de edad. Antes de los 40 afos, los hombres presentan artrosis con mas
frecuencia o repeticion que las mujeres, a menudo a consecuencia de traumatismos o
deformidades. Esta monografia tiene como objetivo principal Elaborar una guia de
Actividad Fisica para personas con artrosis, hernia discal y lumbalgia. desde el Programa
Profesional en Actividad Fisica y Deporte de las Unidades Tecnolégicas de Santander
fortaleciendo los procesos de ensefianza en el contexto con criterios de pertinencia
disciplinaria y pedagogica. Se trato de un estudio de investigacion correlacional porque
se asocia un concepto con una variable mediante un patrén predecible como lo es la
actividad fisica para grupos o poblacién.

El enfoque es cuantitativo ya que se explora comunidades y considerar efectos de
unos en otros y comparar grupos de acuerdo a las variables. El disefio es pre
experimental ya que se realizara intervenciones y se pretende establecer el efecto de la

Actividad Fisica y Nutricion en cada una de las enfermedades planteadas.



PALABRAS CLAVE: Actividad Fisica, artrosis, lumbalgia, hernia discal, vertebra

lumbares.
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INTRODUCCION

Las Enfermedades Cronicas No transmisibles (E.C.N.T.) son las principales
causas de mortalidad en el mundo, las enfermedades cardiovasculares causaron 17,9
millones de muertes, las enfermedades respiratorias causaron 3,9 millones mientras que
el cancer causo 9,0 millones de muertes y la diabetes en el 2000 era inferior a 1 millébn'y

aumento rgpidamente a 1,6 millones, todo lo anterior corresponde a datos en el afio 2018.

El objetivo es elaborar una propuesta de Guia de Actividad Fisica para
Enfermedades Crénicas No Transmisibles desde el Programa Profesional en Actividad
Fisica y de las Unidades Tecnolégicas de Santander a partir de las revisiones
bibliograficas con el fin de realizar intervenciones en practicas, investigaciones y en su

vida profesional por parte de los estudiantes.

Esta propuesta hace parte del macroproyecto que estara dividido en dos fases, la
fase uno estara dividida en seis lineas de trabajo fisiopatologia, factores de riesgo,
antropometria, test de capacidades fisicas, planes de ejercicio y recomendaciones de
nutricién realizando una revision bibliografica de cada una de las Enfermedades
propuestas como cardiovasculares, respiratorias, osteomusculares, diabetes, cancer,
obesidad y sindrome metabolico elaborando una guia con cada una de las lineas de
trabajo. Una vez aprobada la guia por un grupo interdisciplinario del programa iniciar la
fase dos realizando convenios y alianzas con instituciones para establecer la poblacion
en cada una de las enfermedades realizando intervenciones y realizar estudios de

investigacion con relacion a las lineas planteadas y analizar variables, resultados durante
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doce semanas que es la propuesta de aplicacion de la evaluacion, planes de ejercicio,
planes de nutricion y control antropométrico.

De igual manera se busca crear la oportunidad a los estudiantes, docentes,
semilleros y grupo de investigacion del Programa Profesional en Actividad Fisica y
Deporte para aportar con los trabajos de grado, donde se pretende generar articulos
cientificos, un libro que contemplen siete capitulos con cada una de las enfermedades,
de igual manera consultorias por medio de las intervenciones que se realicen en cada
una de las instituciones.

Las fases que se presentan a continuacién: Fase | Revisidén Bibliografica Guia
Actividad Fisica, durante esta fase se pretende revisar autores actuales y de esta manera
plantear las seis lineas de trabajo mencionadas anteriormente y siete enfermedades,
para un total treinta proyectos, una participacion de noventa estudiantes y cuatro
docentes asesores. En cada una de las lineas las E.C.N.T que se van a estudiar son las
Enfermedades Cardiovasculares, Respiratorias, Osteomusculares, Cancer, Diabetes,
Obesidad y Sindrome Metabdlico. Una vez aprobada la guia y establecida la poblacion
se procede a iniciar la Fase Il Intervencion, durante esta Fase se eligen grupos de
intervencion en diferentes instituciones que estén relacionadas con las enfermedades y
se aplicara toda la guia propuesta en la Fase |, se plantearan tres lineas de trabajo en
las cuales se realizaran un total de dieciocho trabajos para un total de participacion de

cincuenta y cuatro estudiantes.
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1. DESCRIPCION DEL TRABAJO DE INVESTIGACION
1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Las enfermedades no transmisibles (E.C.N.T.), son el reto y la prioridad que
significa trabajar por eliminar o controlar estas enfermedades, ya que cada afio 30
millones de personas que conviven en el mundo mueren por esta causa, en Colombia
mas de 110 mil fallecen por enfermedades crénicas como las afecciones
cardiovasculares, el cancer, la diabetes y los padecimientos pulmonares. Las ENT son
una epidemia mundial con impacto en el desarrollo de los pueblos. Desde la reunién de
Naciones Unidas, en septiembre de 2011, la OPS/OMS tomo el liderazgo de promocionar

la camparfia para disminuir estas enfermedades en la region. (Ministerio de Salud , 2016)

En Colombia el Ministerio de Salud y Proteccion Social (a través de la subdireccion
de enfermedades no transmisibles) y la OPS/OMS, asi como otras organizaciones,
trabajan para promover modos, entornos y estilos de vida saludable, mejorar las
condiciones de salud de la poblacién y controlar las ECNT por medio de programas de

Actividad Fisica y Educacion en Nutricion.

Las Enfermedades Crénicas No transmisibles (E.C.N.T.) son las principales
causas de mortalidad en el mundo, y ellas son la cardiopatia isquémica y el accidente
cardiovascular causaron 15,2 millones de muertes, la enfermedad obstructiva cronica

(EPOC) causo 3 millones muertes mientras que el cancer causo 1,7 millones de muertes
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y la diabetes en el 2000 era inferior a 1 millén y aumento rapidamente a 1,6 millones,

todo lo anterior corresponde a datos en el afio 2016. ((O.M.S), 2018).

Se considera que la obesidad es una de las enfermedades cronicas mas
frecuentes en el mundo, las consecuencias de esta enfermedad tanto a nivel individual,
familiar y social, son de gran preocupacion para los paises, especialmente los paises
desarrollados. Esta problemética comienza desde los primeros afios de vida, su causa
es resultado de malos hébitos alimenticios, falta de actividad fisica, y algunos factores
genéticos. Segun la OMS en 2016, mas de 1900 millones de adultos de 18 o mas afios
tenian sobrepeso, de los cuales, mas de 650 millones eran obesos y el 39% de los
adultos de 18 o mas afios (un 39% de los hombres y un 40% de las mujeres) tenian

sobrepeso. (Organizacion Mundial de la Salud, 2020)

La Actividad Fisica trae muchos beneficios para la salud, la inactividad fisica es
uno de los principales factores de riesgo de muertes en el mundo y de padecer E.C.N.T.
uno de cuatro adultos y el 80% de adolescentes en el mundo no tienen un nivel suficiente
de actividad fisica, es por esto que muchos paises han puesto en marcha politicas y
programas para reducir la inactividad fisica. ((0.M.S.), Organizacién Mundial de la Salud

(O.M.S.), 2018)

Los niveles de actividad fisica en Colombia han sido documentados por las
Encuestas Nacionales de Situacion Nutricional en Colombia de 2005 y 2010. La ENSIN

2010 solo cubrio poblacién urbana mayor de 18 afios y preguntd Unicamente sobre
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actividad fisica en tiempo libre, caminar y usar bicicleta como medio de transporte. La
ENSIN 2005 reporté que 8,5% poblacion urbana adulta habia realizado al menos 150
minutos de actividad fisica moderada en su tiempo libre la semana anterior, 7,2% durante
la semana anterior habia caminado al menos 150 minutos como medio de transporte y
2,8% se transportd en bicicleta al menos durante 150 minutos esa semana. Los valores
equivalentes en la ENSIN 2010 fueron de 19,9%; 33%; y 5,6% respectivamente,
mostrando al parecer un aumento significativo en la proporcion de poblacién que siguié
las recomendaciones de la OMS de actividad fisica en adultos en el tiempo libre,
particularmente en lo referente a caminar como medio de transporte activo. Aun asi,
estos siguen siendo bajos. En 2010 el 13,8% de las mujeres, 12,4% de las personas sin
escolaridad realizaron actividad fisica moderada en su tiempo libre la semana anterior a
la encuesta, proporcion significativamente menor que el promedio nacional. 23 de
acuerdo a la Encuesta Nacional de la Situacion Nutricional, ENSIN 2005, solo el 26% de
los adolescentes entre los 13 y 17 afios cumplen con las recomendaciones minimas para
su edad (al menos 60 minutos diarios de actividad de intensidad moderada o vigorosa
por 5 dias 0 mas a la semana), con prevalencias mas bajas en los grupos de edad de 13
a 14 afos (22,6%), mujeres adolescentes (24,2%), residentes de areas urbanas (24,4%)

y en la region Atlantica (18%). (ENSIN, 2015)

La pregunta de investigacion que se genera ante esta necesidad es la siguiente:
¢,Como los estudiantes y egresados de los programas Profesional en Actividad
Fisica y Deporte de las Unidades Tecnoldgicas de Santander pueden aplicar programas

de ejercicio fisico para personas con artrosis, hernia discal y lumbalgia?
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1.2. JUSTIFICACION

El curriculo de los programas de la Facultad de Ciencias Socioeconémicas y
Empresariales de las Unidades Tecnoldgicas de Santander, deben seguir criterios de
mejoramiento continuo e innovacion educativa para lograr horizontes de contextos de
ensefianza en salud publica y actividad fisica de manera pertinente y trascendente. Los
objetos de estudio por los cuales se generan las estrategias curriculares que en
concordancia con el PEI, logran un marco académico para la formacion de profesionales
capaces de responder a las necesidades sociales, culturales y empresariales en los

ambitos locales, regionales, nacionales.

De acuerdo con lo anterior, surge la idea de crear un macroproyecto enfocado en
el estudio de las E.C.N.T. del entorno de los estudiantes de la facultad como una
estrategia de fortalecimiento curricular de manera transversal al programa de profesional
en actividad fisica de la Facultad de Ciencias Socioecondémicas y Empresariales de las

UTS, con los siguientes propoésitos:

Fortalecer los procesos de ensefianza de las ECNT en el contexto con criterios de
pertinencia disciplinaria y pedagogica, a partir de la revision bibliografica sobre los
estudios realizados en Santander, elaborados por el trabajo cooperativo entre docentes
y estudiantes a partir del desarrollo de trabajos de grado. Desarrollar espacios de
formacion en investigacion en el semillero de investigacion ORION perteneciente al

grupo de investigacion GICED del programa con la elaboracion de este tipo de proyectos
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interdisciplinarios y transversales en concordancia con los propositos de investigacion y

de produccién intelectual de los Grupos de Investigacién avalados por la Institucién.

Con el anterior panorama expuesto, este macroproyecto hace parte de dicha
estrategia de fortalecimiento curricular y por ello a través de un proceso de investigacion
cientifica se pretende elaborar un proyecto de gran envergadura desde la cultura fisica
en el campo de mejorar la calidad de vida de las familias Uteistas y del departamento de

Santander.

La guia de actividad fisica, después de aprobada se realizan convenios con
instituciones en cada una de las enfermedades y poder realizar las intervenciones, en
esta guia se establece un programa de Ejercicio fisico de doce semanas para que los
estudiantes puedan realizar la intervencion dentro de su semestre académico y analizar
los resultados dentro de este periodo de tiempo, cada programa realizara una evaluaciéon
y tamizaje antes, durante y después, con anamnesis, cuestionarios de Factores de
riesgo, mediciones antropométricas y test de la condicion fisica. De igual manera,
establece sus objetivos, planificacion general basada en la Frecuencia, intensidad, tipo
de ejercicios y tiempo de trabajo, sesiones de trabajo con demostracién de ejercicios
recomendados y contraindicados, establecera recomendaciones nutricionales de
acuerdo a cada una de las enfermedades y se realizara Educacion nutricional de acuerdo
a cada una de las enfermedades establecidas en la misma. Los criterios para establecer
las intervenciones son las enfermedades planteadas y la poblacion elegida debe tener la

enfermedad, teniendo en cuenta inclusion y exclusion dentro de los mismos en cada uno
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de los programas. Con lo anterior una vez establecida la poblacion se decide cuales
variables determinar en cada una de las intervenciones y a cuantas personas se les

aplicara el programa dentro de las mismas con relacion a cada enfermedad.

De igual manera se busca crear la oportunidad a los estudiantes, docentes,
semilleros y grupo de investigacion del Programa Profesional en Actividad Fisica y

Deporte para aportar con los trabajos de grado.

1.3. OBJETIVOS
1.3.1. OBJETIVO GENERAL
Elaborar una guia de Actividad Fisica para personas con artrosis, hernia discal y

lumbalgia. desde el Programa Profesional en Actividad Fisica y Deporte de las Unidades
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Tecnoldgicas de Santander fortaleciendo los procesos de ensefianza en el contexto con

criterios de pertinencia disciplinaria y pedagogica.

1.3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS
Disefiar un Plan de Ejercicio Fisico para personas con artrosis, hernia discal y
lumbalgia, teniendo en cuenta la Frecuencia, Intensidad, Tipo de Actividad y Tiempo de

trabajo.

Fijar Test de la Condicion Fisica inicial y final para personas con artrosis, hernia

discal y lumbalgia.

Proponer modelos de sesiones de intervencion teniendo en cuenta la fase inicial,

central y final de ejercicios fisicos para personas con artrosis, hernia discal y lumbalgia.

Demostrar con material fotogréafico la correcta ejecucion de los ejercicios fisicos

para personas con artrosis, hernia discal y lumbalgia.

2. MARCO REFERENCIAL

2.1MARCO INVESTIGATIVO

2.1.1. Antecedentes Internacionales
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Nombre del

documento

Atencién del dolor lumbar: los sistemas de salud son eficaces
(articulo)

Resumen

“El dolor lumbar es la causa principal de vivir con discapacidad durante afios en todo el
mundo. En 2018, un grupo de trabajo internacional pidié a la Organizaciéon Mundial de la
Salud que prestara mas atencion a la carga del dolor lumbar y a la necesidad de evitar
soluciones excesivamente médicas. De hecho, las principales directrices clinicas
internacionales reconocen ahora que muchas personas con dolor lumbar requieren poco o
ningun tratamiento formal”.

Autores

Adrian C Traeger, Rachelle Buchbinder, Adam G Elshaug, Peter R Croft & Chris G
Maher

Institucion/Ano

Organizacion Mundial de la Salud junio 2019

Cuando se requiere tratamiento, el enfoque recomendado es desalentar el uso de

Aporte analgésicos, inyecciones de esteroides y cirugia de la columna vertebral y, en su lugar,
promover las terapias fisicas y psicologicas. Muchos sistemas de salud no estan disefiados
para apoyar este enfoque

Link

https:/iwww.who.int/bulletin/volumes/97/6/18-226050-ab/es/

Fuente 1. Atencion del dolor lumbar: los sistemas de salud son eficaces https://www.who.int/bulletin/volumes/97/6/18-
226050-ab/es/ ((0.M.S), 2018)

2.1.2. Antecedentes Nacionales

Nombre del Factores Asociados a la Enfermedad Discal Lumbar de Origen Laboral, Calificados
por la Junta de Calificacién de Invalidez Regional de Meta (Colombia).
documento ;
(Articulo)
“La enfermedad de disco lumbar de origen laboral se presenta como una patologia
Resumen frecuente a nivel mundial en la masa trabajadora de diferentes sectores econémicos

expuesta a factores de riesgos biomecanicos, afectando negativamente a la persona
como ser individual y social, repercutiendo en las economias en diferentes niveles”.
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Autores Wilson José Contreras Pinto

Institucion/Afio La Junta Regional de Calificacién de Invalidez del Meta (JRCIM) , 2014

Un aporte muy importante en esta investigacibn es que existe asociaciéon
estadisticamente significativa entre el género y la exposicién al factor de riesgo
vibraciones/impacto. Las caracteristicas de los factores de riesgos biomecanicos
como la posicién de la columna vertebral en flexion, la postura del cuerpo caminando
durante la mayor parte de la jornada laboral, el levantar y depositar manualmente
objetos, manipulacion de carga mayor de 15 kg y la exposicion a vibracién de cuerpo
entero mayor a 4 horas de la jornada laboral, y el tiempo de exposicién laboral mayor
a 1 afios son elementos fundamentales que se deben tener en cuenta en el proceso
de calificacién del origen laboral de la enfermedad discal lumbar.
Link file:///C:/Users/ICC/Downloads/4931-Texto%20del%20art%C3%ADculo-8330-1-10-
20190203.pdf
Fuente 2. Factores Asociados a la Enfermedad Discal Lumbar de Origen Laboral, Calificados por la Junta de
Calificacion de Invalidez Regional de Meta (Colombia). file:///C:/Users/ICC/Downloads/4931-
Texto%20del%20art%C3%ADculo-8330-1-10-20190203. pdf

Aporte

2.2 MARCO LEGAL

Articulo 52 C.P.C

En la constitucién politica de Colombia se reconoce el derecho de todas las

personas a la recreacion y al aprovechamiento del tiempo libre.

Ley 1355 de 2009

Declara como prioridad en salud publica a la obesidad y las enfermedades
cronicas no transmisibles asociadas con éstas, define en cabeza del Ministerio de Salud

y Proteccion la responsabilidad de promover una alimentacién balanceada y saludable
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por medio de los establecimientos educativos publicos y privados donde ofrezcan
alimentos de disponibilidad como frutas y verduras, asi como Programas de Educacion
Alimentaria. De igual manera se establecen estrategias para promover la actividad fisica
mediante el personal idéneo y adecuadamente formado en los niveles de educacion

inicial, basica y media vocacional.

Resolucion 8430 de 1993

Se establece las pautas investigativas, administrativas y técnicas que se
implementaran en el estudio sobre la salud, las ordenaciones de las normas
investigativas tienen como objetivo disponer las condiciones para el desarrollo del
estudio cientifico. Las investigaciones en la salud abarcan el desarrollo de los hechos
que colaboren con el entendimiento de las causas de enfermedades y la asociacion entre
la parte médica y la estructura social. En la prevencion y el control sobre las

probleméticas de la salud. (Ministerio de Salud , 1993)

Resolucién 3803 de 2016

Establece las recomendaciones de ingesta de Energia y Nutrientes (RIEN) para
la poblacién colombiana, se debe llevar a cabo una alimentacion saludable donde se
incluyan alimentos ricos en nutrientes de manera equilibrada, adecuada y suficiente, asi
como la practica de actividad fisica moderada que incluya un gasto energético mayor

gue en personas sedentarias. (Ministerio de Salud , 2016)

2.1 MARCO TEORICO
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Basado en la teoria del método FITT se determina el orden de trabajo de un plan
de acondicionamiento fisico asi: frecuencia, intensidad, tiempo, tipo, esto de acuerdo a
los objetivos a trabajar en la planificacion con base en la edad y el nivel de condicién
fisica que presente el individuo; con respecto a uno de los lineamientos del método, se
entiende la duracién como el tiempo de ejecucién del ejercicio. A la hora de aplicar en el
método, cuando se trabaja con respecto al obesidad se recomienda como tiempo de
ejercicio 30 minutos a una intensidad moderada todos los dias a la semana, trabajando
150m como minimo con una frecuencia de actividad fisica de 5 veces por semana
enfocando el trabajo aerdbico, resistencia a la fuerza y flexibilidad, ya que esto busca
crear un héabito en la persona. (Torres Luque, Garcia-Martos, Villaverde Gutiérrez, &
Garatachea Vallejo, 2010)

Una hernia discal surge como consecuencia de una lesion en un disco
intervertebral. El disco primero se fisura a nivel del anillo fibroso permitiendo que el
nacleo pulposo que se encuentra en el centro del disco se empiece a desplazar hacia
atrds, abombando el disco en la parte posterior. Cuando esto sucede, se conoce con el
nombre de prolapso discal.

Cuando las agresiones al disco contindan, el ndcleo pulposo sigue emigrando
hacia atras hasta casi introducirse en el canal medular, pero no puede penetrar en dicho
canal porque uniendo las vértebras por detras se encuentra un ligamento, el ligamento

longitudinal posterior. En este caso tenemos una hernia discal contenida.

Si se observa que continda la presion, este ligamento llega a romperse y el nucleo

pulposo, junto el resto del material del disco, pasan al canal medular comprimiendo
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directamente las raices nerviosas o la médula espinal, a esto se le denomina hernia
discal extruida.

Cuando se tiene un disco enfermo y se le practica una resonancia magnética o un
TAC, se puede observar desde una degeneracion minima del disco hasta una hernia
masiva. La hernia masiva se caracteriza porque practicamente todo el disco ha emigrado

hacia atras y se encuentra en el canal medular.

2.2 MARCO CONCEPTUAL

2.3.1. Dolor de laregiéon lumbar

El dolor lumbar crénico es el dolor que nace en la zona lumbar baja y que persiste
en el tiempo. El dolor lumbar puede estar asociado a dolor ciatico (compresion del nervio
ciatico) o presentarse aisladamente. La mayoria de la poblacion presentara o habra
presentado alguna vez en su vida algun episodio de dolor lumbar agudo que ha durado

entre unas horas y varios dias.

2.3.2. Dolor en los huesos
Es una forma debilitante de dolor del tejido 6seo. Ocurre debido a una amplia
variedad de enfermedades y condiciones fisicas y puede afectar severamente la calidad

de vida de los pacientes afectados por esta
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2.3.3. Dolor de la zona lumbar
La lumbalgia es el dolor localizado en la parte inferior o baja de la espalda, cuyo

origen tiene que ver con la estructura musculo-esquelética de la columna vertebral.

2.3.4. Hernia Discal

La hernia discal es una enfermedad en la que parte del disco intervertebral (ntcleo
pulposo), que se encuentra entre las vértebras, se desplaza hacia la raiz nerviosa, la
presiona y produce lesiones neurolégicas derivadas de esta lesion. Pueden ser

contenidas (solo deformacion, también llamada protrusion discal) o con rotura.

2.3.5. Inactividad Fisica

Los niveles de inactividad fisica son elevados en practicamente todos los paises
desarrollados y en desarrollo. En los paises desarrollados, mas de la mitad de los adultos
tienen una actividad insuficiente. En las grandes ciudades de crecimiento rapido del

mundo en desarrollo la inactividad es un problema ain mayor.

2.3.6. Enfermedad Disco lumbar

La enfermedad de disco lumbar de origen laboral se presenta como una patologia
frecuente a nivel mundial en la masa trabajadora de diferentes sectores econémicos
expuesta a factores de riesgos biomecanicos, afectando negativamente a la persona

como ser individual y social, repercutiendo en las economias en diferentes niveles
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2.3.7. Fuerza

Las tareas que se realizan mediante fuerza pueden verse como el efecto de una

extension sobre los tejidos internos del cuerpo.

2.3.8. Dolor Lumbar CIE 10 (M545).

Segun la definicion que la CIE-10 (Clasificacion internacional de enfermedades, décima
version) da a la lumbalgia de tipo ocupacional y al dolor lumbar, se define como la
sensacion de dolor o molestia localizada entre el limite inferior de las costillas y el limite

inferior de los gluteos
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3. DISENO DE LA INVESTIGACION

El tipo de investigacion es correlacional porque se asocia un concepto con una
variable mediante un patron predecible como lo es la actividad fisica para grupos o

poblacién.

El enfoque es cuantitativo ya que se explora comunidades y considerar efectos de

unos en otros y comparar grupos de acuerdo a las variables.

El disefio es pre experimental ya que se realizara intervenciones y se pretende

establecer el efecto de la Actividad Fisica y Nutricion en cada una de las enfermedades

planteadas. (Hernandez Sampieri, Fernandez Collado, & Baptista Lucio, 2014)
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4. DESARROLLO DEL TRABAJO DE GRADO

4.1. Planes de Ejercicio Fisico paralas E.C.N.T.

En esta linea se busca disefiar un plan de Actividad Fisica para doce semanas,
de igual manera cuales son las recomendaciones y contraindicaciones con relacion a los
ejercicios y capacidades fisicas en cada una de las E.C.N.T. Se realizaran siete
proyectos con cada una de las enfermedades generando una participacion de veintiin

estudiantes y un asesor para los siete proyectos.

En algunos casos, en esta seccion se plantea el disefio metodoldgico de la
investigacion, en el que se especifica cual es el tipo de investigacion que se realizé y el

enfoque; se describe cual es la poblacién y cudl es la muestra seleccionada, entre otros.

Para el caso de proyectos de emprendimiento, en esta seccién, de acuerdo con el
Reglamento de Trabajo de Grado, se incluye los siguientes contenidos: en el nivel
tecnoldgico se plantea la formulacién del plan de negocios para desarrollar la idea de
negocio. El plan debe contener el estudio de mercado, la evaluacion técnica, evaluacion
administrativa, evaluacion econOmica-financiera, evaluacibn ambiental y posibles
fuentes de financiacion. El estudiante firma un acuerdo en el que se compromete a
continuar con la ejecucion del plan de negocios en el nivel universitario o sede los

derechos para que el plan sea dispuesto en el banco de proyectos de emprendimiento.

En el nivel universitario se formula el plan de negocios completo, es decir,
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evidencia que este se ha presentado a una convocatoria para aplicar a la consecucion
de recursos para el financiamiento del mismo. Cuando la idea no surge del nivel
tecnoldgico sino del nivel universitario, debe desarrollarse la formulacion del plan y
ejecucion del mismo, es decir que en el nivel universitario se tiene como resultado

empresa en marcha o participacion en convocatoria.

En el trabajo encontrara evidencias de las fichas técnicas de cada ejercicio
realizado, en ella encontrara su procedimiento, una imagen de cada ejercicio y su

método.

4.2. RECOMENDACIONES DEL EJERCICIO PARA PERSONAS CON
ENFERMEDADES ARTROSIS, LUMBALGIA Y HERNIA DISCAL

4.2.1. En lalumbalgia, se recomienda la realizacion de ejercicio fisico. El ejercicio puede

ser la base fundamental del tratamiento

4.2.2. La actividad fisica que se recomienda debe tener en cuenta las preferencias y

habilidades de cada persona

4.2.3. Realizar el reforzamiento muscular, especialmente central, luego de cinturas y

finalmente de extremidades; antes que las cargas de resistencia continua. Estas

afecciones también exigen relaciones de trabajo aproximadas a 1:4.
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4.2.4. Elreforzamiento a través de series y repeticiones en el recto abdominal, oblicuos
y musculos extensores dorso-lumbares resultarq clave para estabilizar la columna,

disminuir la tension en la lordosis y con ello disminuir el dolor.

4.2.5. Se debe dar un espacio fundamental para la flexibilizacion con el objetivo de
liberar tensiones, disminuir la compresion de raices nerviosas y facilitar la relajacion de
la persona que se ejercita. Casi que proporcionalmente al trabajo de fortalecimiento, la

flexibilizacién abarca un 50% del tiempo.

4.2.6. Sensibilizar a las personas que Se debera estirar de manera estatica los

extensores dorso-lumbares, flexores y extensores de cadera, oblicuos y rotadores de

miembros inferiores, musculatura isquiotibial y abductora del muslo.
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5. CONCLUSIONES

Teniendo en cuenta nuestra pregunta de investigacion, ¢Como los estudiantes y
egresados de los programas Profesional en Actividad Fisica y Deporte de las Unidades
Tecnoldgicas de Santander pueden aplicar programas de ejercicio fisico para personas
con artrosis, hernia discal y lumbalgia, podemos decir que las personas que poseen estas
enfermedades, pueden realizar actividades fisicas, estas actividades fisicas refuerza los
musculos y los tendones, lo que permite al cuerpo soportar mejor las sacudidas
articulares provocadas por el ejercicio. Por otra parte, cuando se produce un impacto
violento (una caida, por ejemplo), una articulacién con buenos musculos esta siempre
mejor protegida.

El ejercicio es tan eficaz como otros tratamientos conservadores en cuanto a disminuir
el dolor y aumentar la capacidad funcional en pacientes con lumbalgia crénica. Estos

ejercicios generalmente incluyen programas individualizados.

De esta manera el concluimos que el ejercicio actia favorablemente sobre los tejidos del

aparato locomotor, la sintomatologia, las limitaciones y la discapacidad.
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7. ANEXOS Y EVIDENCIAS DEL TRABAJO

ANEXO A. FICHA TECNICA DE TRABAJO PRACTICO MICROCICLO 1 SESION 1

Microciclo: 1 Fecha: 07/02/20 Unidad de Clase: 1

Objetivos:

Fisico: Tonificar musculatura de tronco inferior a través de ejercicios en piscina para mejorar la funcionalidad en las
actividades de la vida diaria.

Técnico: Desarrollar ejercicios de toma de peso parcial en piscina para lograr una correcta estabilidad de las

articulaciones intervertebrales y de miembro inferior que impidan el avance artrosico y el dolor localizado.

. Dosificacion Procedimi

Actividad ., , ento T
F lustracion Método .

€s R T Organizati |t
ep. Vo

Calentamiento En la
General 5 piscina y con total
I ’ Continu | 2P0Y° bipedo del
- Marcha o usuario se hace la
latera demostracion de
- Marcha los ejercicios y se
posterior supervisa la
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- Marcha
cruzada

Calentami
ento Especifico

realizacion de los
mismos

- N/A
Flexiones de
cadera
unilaterales
Abducciones de
cadera
unilaterales
Semiflexiones de
rodilla
Empinadas
- Saltos
en el puesto
.«  En 4X15%pC En la

la piscina se
realizan

sentadillas hasta
90 grados de
flexion de rodilla

x40

piscina y con total
apoyo bipedo del
usuario se hace la
demostracién de
los ejercicios y se
supervisa la
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. En

4x15xpC

Intermit

realizacion de los

la piscina se x40 ’ ente por series | mismos
realizan y repeticiones
empinadas de
manera bilateral
. En
la piscina se 4x15xpc
realizan x40 ’
ejercicios de
flexo-extension
de tronco en
posicién
horizontal
Estiramie N/A
nto al 80% de ?
flexores y Se realizan
extensores de estiramientos
hombro sostenidos de los
N/A musculos
Estiramie especificos
nto al 80% de ? sefialados
flexores y evitando posturas
extensores de N/A compensatorias.
cadera
Estiramie ”
nto al 80% de N/A
abductores y
aductores de
hombro
N/A ?
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Estiramie
nto al 80% de
abductores y 1
aductores de ?
cadera

Estiramie
nto al 80% de
flexores y
extensores de
rodilla

Observaciones:
Controlar la frecuencia respiratoria en el momento de realizar la resistencia aerdbica en el agua

Controlar el dolor, la inflamacion y la estabilidad articular en el momento de realizar los desplazamientos acuaticos
Controlar las posturas compensatorias en el momento de realizar la flexibilidad
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ANEXO B. FICHA TECNICA DE TRABAJO PRACTICO MICROCICLO 1 SESION 2

Microciclo: 1 Fecha: 04/02/20 Unidad de Clase: 2

Objetivos:

Fisico: Tonificar musculatura de tronco inferior a través de ejercicios en piscina para mejorar la funcionalidad en las

actividades de la vida diaria.

Técnico: Desarrollar ejercicios de toma de peso parcial en piscina para lograr una correcta estabilidad de las

articulaciones intervertebrales y de miembro inferior que impidan el avance artrésico y el dolor localizado.

Dosificacion t Procedimi 7
R Actividades llustracion Método ento .

Organizati | ¢
Rep. T

VO
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Calentami
ento General

- Marcha
en trenzas

- Marcha
con frenos

- Marcha
con giros

Calentami
ento Especifico

Flexiones de
cadera
unilaterales
Abducciones de
cadera
unilaterales
Semiflexiones de
rodilla
Empinadas

- Saltos
en el puesto

N/A

Continu

En la
piscina y con total
apoyo bipedo del
usuario se hace la
demostracion de
los ejercicios y se
supervisa la
realizacion de los
mismos
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. En
la piscina se
realizan tijeras
hasta 90 grados
de flexion de
rodilla

° En
la piscina se
realizan flexo-
extensiones de
cadera de forma
unilateral

° En
la piscina se
realizan

ejercicios de
ABD-ADD de
cadera en

posicién bipeda

4x15xp
cx40

4x15xp
cx40

4x15xp
cx40

Intermit
ente por series
y repeticiones

En la
piscina y con total
apoyo bipedo del
usuario se hace la
demostracion de
los ejercicios y se
supervisa la
realizacion de los
mismos
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Estiramie N/A 1
nto al 80% de ‘
flexores y
R extensores de
hombro

Estiramie
nto al 80% de
flexores y
extensores de
cadera

Estiramie
nto al 80% de N/A
abductores y 1
aductores de
hombro

Estiramie
nto al 80% de
abductores y 1
aductores de ?
cadera

Estiramie
nto al 80% de
flexores y
extensores de
rodilla

Se realizan
N/A estiramientos

1 sostenidos de los
N/A ? musculos
especificos

1 seflalados

N/A 7 evitando posturas
compensatorias.

Observaciones:

- Controlar la frecuencia respiratoria en el momento de realizar la resistencia aerobica en el agua

- Controlar el dolor, la inflamacién y la estabilidad articular en el momento de realizar los desplazamientos
acuaticos

- Controlar las posturas compensatorias en el momento de realizar la flexibilidad
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ANEXO C. FICHA TECNICA DE TRABAJO PRACTICO MICROCICLO 2 SESION 1

Microciclo: 2 Fecha: 11/02/20 Unidad de Clase: 1

Objetivos:

Fisico: Tonificar musculatura de tronco inferior a través de ejercicios en piscina para mejorar la funcionalidad en las

actividades de la vida diaria.

Técnico: Desarrollar ejercicios de toma de peso parcial en piscina para lograr una correcta estabilidad de las

articulaciones intervertebrales y de miembro inferior que impidan el avance artrésico y el dolor localizado.

lustraci Dosificacion t Procedimie .
Actividades , ustraci Método nto o
on Organizativ | ¢

Rep. T

e

(0]
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Calentami
ento General

- Marcha
lateral

- Marcha
posterior

- Marcha
cruzada

Calentami
ento Especifico

- Flexiones
de cadera
unilaterales

Abducciones de
cadera
unilaterales
Semiflexiones de
rodilla
Empinadas

- Saltos en
el puesto

N/A

Continuo

En la
piscina y con total
apoyo bipedo del
usuario se hace la
demostracion de
los ejercicios y se
supervisa la
realizacion de los
mismos
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° En

4x15xpc

la piscina se ‘ s | X40 ’

realizan & Intermite

sentadillas hasta 4x15xpc nte por series y

90 grados de § | x40 ’ repeticiones En la

flexion de rodilla e' | piscina y con total
o En A , apoyo bipedo del

la  piscina se 'iL \ usuario se hace la

realizan 4x15xpc demostracion de

empinadas de x40 ’ los ejercicios y se

manera bilateral supervisa la
. En realizacion de los

la piscina se mismos

realizan ejercicios

de flexo-

extension de

tronco en posicién

horizontal
Estiramient N/A

o al 80% de ?

flexores y Se realizan

extensores de N/A estiramientos

hombro sostenidos de los
Estiramient ? musculos

o al 80% de especificos

flexores y N/A sefalados

extensores de evitando posturas

cadera compensatorias.
Estiramient N/A ?

o al 80% de

abductores y
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aductores de N/A 1

hombro ?
Estiramient

o al 80% de

abductores y

aductores de 1

cadera ?
Estiramient

o al 80% de

flexores y

extensores de

rodilla

Observaciones:
- Controlar la frecuencia respiratoria en el momento de realizar la resistencia aerdbica en el agua
- Controlar el dolor, la inflamacién y la estabilidad articular en el momento de realizar los desplazamientos
acuaticos
- Controlar las posturas compensatorias en el momento de realizar la flexibilidad
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ANEXO D. FICHA TECNICA DE TRABAJO PRACTICO MICROCICLO 2 SESION 2

Microciclo: 2 Fecha: 14/02/20 Unidad de Clase: 2

Objetivos:

Fisico: Tonificar musculatura de tronco inferior a través de ejercicios en piscina para mejorar la funcionalidad en las

actividades de la vida diaria.

Técnico: Desarrollar ejercicios de toma de peso parcial en piscina para lograr una correcta estabilidad de las

articulaciones intervertebrales y de miembro inferior que impidan el avance artrésico y el dolor localizado.

llustracic Dosificacion t Procedimi .
B Actividades ustracio Método | €NtO o

Organizati | f
Rep. T

VO
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Calentami
ento General

- Marcha
en trenzas

- Marcha
con frenos

- Marcha
con giros

Calentami
ento Especifico

- Flexiones
de cadera
unilaterales

Abducciones de
cadera
unilaterales
Semiflexiones de
rodilla
Empinadas

- Saltos en
el puesto

N/A

Continu

En la
piscina y con total
apoyo bipedo del
usuario se hace la
demostracién de
los ejercicios y se
supervisa la
realizacion de los
mMismos
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o En 4x15xpc 8
la piscina se x40 ’
realizan  tijeras
hasta 90 grados |
de flexiobn de
rodilla ; Intermit
4x15xpc 8| ente por series| . . EN la
. En x40 ’ y repeticiones | Piscina y con total
. apoyo bipedo del
la_ piscina  se usuario se hace la
realizan flexo- demostracién de
extensiones  de los ejercicios y se
ca_dera de forma supervisa la
unilateral AX15xpC 9 realizacion de los
. En x40 , mismos
la piscina se
realizan
ejercicios de
ABD-ADD de
cadera en
posicién bipeda
Estiramien N/A 1
to al 80% de ?
flexores y Se realizan
extensores de estiramientos
hombro sostenidos de los
N/A musculos
Estiramien 1 especificos
to al 80% de ? sefialados
flexores y evitando posturas
extensores  de N/A compensatorias.

cadera
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1
Estiramien ?
to al 80% de ) N/A
abductores y
aductores de
hombro 1
N/A ”
Estiramien
to al 80% de
abductores y
aductores de 1
cadera ?
Estiramien
to al 80% de
flexores y
extensores de
rodilla

Observaciones:

- Controlar la frecuencia respiratoria en el momento de realizar la resistencia aerdbica en el agua

- Controlar el dolor, la inflamacién y la estabilidad articular en el momento de realizar los desplazamientos
acuaticos

- Controlar las posturas compensatorias en el momento de realizar la flexibilidad
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ANEXO E. FICHA TECNICA DE TRABAJO PRACTICO MICROCICLO 3 SESION 1

Microciclo: 3

Objetivos:

Fisico: Tonificar musculatura de tronco inferior a través de ejercicios en piscina para mejorar la funcionalidad en las
actividades de la vida diaria.

Técnico: Desarrollar ejercicios de toma de peso parcial en piscina para lograr una correcta estabilidad de las

Fecha: 18/02/20

Unidad de Clase: 1

articulaciones intervertebrales y de miembro inferior que impidan el avance artrésico y el dolor localizado.

P Actividades

llustracion

Dosificacién

Rep.

Método

ento

VO

Procedimi

Organizati
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Calentamiento
General

- Marcha
con semicuclillas

- Marcha
hacia adelante
con elevacion de
rodillas

- Marcha
hacia atras con
elevacion de
rodillas

Calentami
ento Especifico

Flexiones de
cadera
unilaterales
Abducciones de
cadera
unilaterales
Semiflexiones
de rodilla

Empinadas

N/A

Continu

En la
piscina y con total
apoyo bipedo del
usuario se hace la
demostracién de
los ejercicios y se
supervisa la
realizacion de los
mismos
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- Saltos

en el puesto
o En B R 4x20xp
la piscina se [ . | Ccx40
realizan %o A
sentadillas hasta |
90 grados de 4x20xp
flexion de rodilla cx40 Intermit En la
ente por series | piscina y con total
R En y repeticiones | apoyo bipedo del
la piscina se usuario se hace la
realizan demostracién de
empinadas de los ejercicios y se
manera bilateral 4x20xp supervisa la
. En cx40 realizacion de los

la piscina se
realizan
ejercicios de
flexo-extension
de tronco en
posicién
horizontal

mismos
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Estiramie
nto al 80% de
flexores y
extensores de
hombro

Estiramie

N/A

N/A

Se realizan
estiramientos
sostenidos de los
musculos
especificos

N/A sefialados
evitando posturas
1 compensatorias.

nto al 80% de
flexores y
extensores de
cadera

Estiramie
nto al 80% de
abductores y
aductores de
hombro

Estiramie
nto al 80% de
abductores y
aductores de 1
cadera

Estiramie
nto al 80% de
flexores y
extensores de
rodilla

N/A "

N/A

Observaciones:

- Controlar la frecuencia respiratoria en el momento de realizar la resistencia aerdbica en el agua

- Controlar el dolor, la inflamacién y la estabilidad articular en el momento de realizar los desplazamientos
acuaticos

- Controlar las posturas compensatorias en el momento de realizar la flexibilidad
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ANEXO F. FICHA TECNICA DE TRABAJO PRACTICO MICROCICLO 3 SESION 2

Microciclo: 3 Fecha: 21/02/20 Unidad de Clase: 2

Objetivos:

Fisico: Tonificar musculatura de tronco inferior a través de ejercicios en piscina para mejorar la funcionalidad en las
actividades de la vida diaria.

Técnico: Desarrollar ejercicios de toma de peso parcial en piscina para lograr una correcta estabilidad de las

articulaciones intervertebrales y de miembro inferior que impidan el avance artrésico y el dolor localizado.

llustraci Dosificacion " Procedimie ]
P Actividades 6n Método oanat |
Rep. T .
En la piscina

Calentamiento

General y con total apoyo

; bipedo del usuario
se hace la
Continuo | demostracion de
los ejercicios y se

- Marcha con
paso largo hacia

adelante .
Marcha supervisa la
con paso largo realizacion de los
_p A ) mismos
hacia atras
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- Marcha en
contra-rotacion
de cinturas

Calentamiento

Especific
0 N/A
- Flexiones de
cadera
unilaterales
- Abducciones
de cadera
unilaterales
- Semiflexiones
de rodilla
- Empinadas
- Saltos
en el puesto
En la piscina se
realizan tijeras 4x20xpcx
hasta 90 grados En la piscina
de flexion de y con total apoyo
rodilla bipedo del usuario
. En 4x20xpcx se hace la
la piscina se Intermite | gemostracién  de
realizan  flexo- nte por series y | |os gjercicios y se
extensiones de repeticiones supervisa la
cadera de forma [ realizacion de los
unilateral e 4x20xpcx mismos
° En

la piscina se
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realizan
ejercicios de
ABD-ADD de
cadera en
posicion bipeda

Estiramiento al
80% de flexores
y extensores de
hombro

Estiramie
nto al 80% de
flexores y
extensores de
cadera

Estiramie
nto al 80% de
abductores y
aductores de
hombro

Estiramie
nto al 80% de
abductores y
aductores de
cadera

Estiramie
nto al 80% de
flexores y
extensores de
rodilla

i
i i

Pt o

N/A

N/A

N/A

N/A

N/A

Se realizan

estiramientos

sostenidos de los

musculos
especificos

sefalados evitando

posturas
compensatorias.
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Observaciones:

- Controlar la frecuencia respiratoria en el momento de realizar la resistencia aerdbica en el agua

- Controlar el dolor, la inflamacion y la estabilidad articular en el momento de realizar los desplazamientos
acuaticos

- Controlar las posturas compensatorias en el momento de realizar la flexibilidad
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ANEXO G. FICHA TECNICA DE TRABAJO PRACTICO MICROCICLO 4 SESION 1

Microciclo: 4 Fecha: 25/02/20 Unidad de Clase: 1

Objetivos:

Fisico: Tonificar musculatura de tronco inferior a través de ejercicios en piscina para mejorar la funcionalidad en las
actividades de la vida diaria.

Técnico: Desarrollar ejercicios de toma de peso parcial en piscina para lograr una correcta estabilidad de las

articulaciones intervertebrales y de miembro inferior que impidan el avance artrésico y el dolor localizado.

. Dosificacion ; . Procedim
Activida ., Métod | iento T
P llustracion )
des R . 0 Organizat |
ep. ivo
Calentam
) En la
iento General ..
5 piscina 'y con
, total apoyo
I - Marcha . poy
bipedo del
con - -
. ) Continu | usuario se hace
semicuclillas L
0 la demostraciéon
- Marcha N
. de los ejercicios y
hacia adelante .
., se supervisa la
con elevacion . .
) realizacion de los
de rodillas ;
mismos
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- Marcha
hacia atras con
elevacion de
rodillas

Calentam
iento Especifico N/A

5

Flexiones de
cadera
unilaterales
Abducciones de
cadera
unilaterales
Semiflexiones
de rodilla
Empinadas

- Saltos
en el puesto

En la

. En 4x20xp 8 piscina 'y con
la piscina se cx40 total apoyo
realizan bipedo del
sentadillas usuario se hace
hasta 90 grados la demostracion
de flexion de Intermit | de los ejercicios y
rodilla 4x20xp 8 ente por | se supervisa la

. En cx40 series y | realizacion de los
la piscina se repeticiones mismos
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realizan

empinadas de

manera bilateral
) En

la piscina se 4x20xp
realizan cx40 ’
ejercicios de
flexo-extension
de tronco en
posicion
horizontal
Estiramie N/A
nto al 80% de ? Se
flexores y N/A realizan
extensores de estiramientos
hombro sostenidos de los
Estiramie ? musculos
nto al 80% de N/A especificos
flexores y sefalados
extensores de evitando
cadera posturas
Estiramie N/A ? compensatorias.
nto al 80% de
abductores y
aductores de
hombro N/A

Estiramie
nto al 80% de
abductores y
aductores de
cadera

Estiramie
nto al 80% de
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flexores y
extensores de
rodilla

Observaciones:

- Controlar la frecuencia respiratoria en el momento de realizar la resistencia aerdbica en el agua

- Controlar el dolor, la inflamacion y la estabilidad articular en el momento de realizar los desplazamientos
acuaticos

- Controlar las posturas compensatorias en el momento de realizar la flexibilidad

ANEXO H. FICHA TECNICA DE TRABAJO PRACTICO MICROCICLO 4 SESION 2

Microciclo: 4 Fecha: 28/02/20 Unidad de Clase: 2

Objetivos:

Fisico: Tonificar musculatura de tronco inferior a través de ejercicios en piscina para mejorar la funcionalidad en las

actividades de la vida diaria.
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Técnico: Desarrollar ejercicios de toma de peso parcial en piscina para lograr una correcta estabilidad de las

articulaciones intervertebrales y de miembro inferior que impidan el avance artrésico y el dolor localizado.

Dosificacion nto Procedimie
Actividades llustracion Método Organizativ
Rep. o
Calentamie
nto General
- Marcha ’
con paso largo
hacia adelante
- Marcha
con paso largo En la piscina
hacia atras y con total apoyo
- Marcha en bipedo del usuario
contra rotacion de se hace la
cinturas Continuo | demostracion  de
Calentamie los ejercicios y se
nto Especifico supervisa la
realizacion de los
- Flexiones mismos
de cadera
unilaterales N/A
Abducciones de ’
cadera
unilaterales
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Semiflexiones de
rodilla

flexo-extensiones
de cadera de
forma unilateral

Empinadas
- Saltos en
el puesto
4x20xpcx .
e En la 40 P En la piscina
5 piscina se realizan y con total apoyo
tijeras hasta 90 bipedo del usuario
grados de flexion se hace la
de rodilla i6
Intermite demo.stra_c[on de
. Enla 4120xpex nte por seres y | 8 ea -
piscina se realizan 40 repeticiones i

realizacion de los
mismos
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° En la

piscina se realizan 4x20xpcx
ejercicios de ABD- 40 ’
ADD de cadera en
posicion bipeda
Estiramient N/A
o al 80% de ?
flexores y Se realizan
extensores de estiramientos
hombro N/A sostenidos de los
musculos
Estiramient especificos
o al 80% de ? sefialados evitando
flexores y N/A posturas
extensores de compensatorias.
cadera
Estiramient ?
o al 80% de
abductores y N/A
aductores de
hombro
N/A
Estiramient
o al 80% de
abductores y
aductores de i
cadera
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Estiramient
o al 80% de

flexores y
extensores de
rodilla

Observaciones:

- Controlar la frecuencia respiratoria en el momento de realizar la resistencia aerdbica en el agua

- Controlar el dolor, la inflamacion y la estabilidad articular en el momento de realizar los desplazamientos
acuaticos

- Controlar las posturas compensatorias en el momento de realizar la flexibilidad
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ANEXO I. FICHA TECNICA DE TRABAJO PRACTICO MICROCICLO 5 SESION 1

Microciclo: 5 Fecha: 03/03/20 Unidad de Clase: 1

Objetivos:

Fisico: Reforzar musculatura de tronco inferior a través de ejercicios de mecanoterapia para mejorar la funcionalidad

en las actividades de la vida diaria.

Técnico: Ejecutar los ejercicios indicados para automatizar una biomecénica correcta de las articulaciones

intervertebrales y de miembro inferior que impidan el avance artrosico y el dolor localizado.

Dosificacion ento Procedimi T
P Actividades llustracion Método Organizati | s
Rep. Tl

VO
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Calentami
ento General

=

=S

- Marcha En el
en caminadora gimnasio se
controla la
velocidad,
Continu | coordinacion y
o] grado de
Calentami dificultad en las
ento Especifico N/A maquinas de
entrenamiento
- cardiopulmonar
Ejecucion
continua del
escalador
e En 5x20x3 . FEn '35
el gimnasio se 0x40 magquinas ©
realizan reforzamiento con
. pesas se dan las
lrspetlmopn%s uiﬁg indicaciones
d : sobre posicion del
press-up hasta Fraccion cUeTDO SUs
90 grados de 5x20x1 ado con carga partef)s y e
i i 5x40 mantenida e
flexion de rodilla suministra
E dosificacion  en
® n series y

el gimnasio se
realizan
repeticiones
hacia adelante

repeticiones, con
micro-pausas de
40 segundos.
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en la rueda de
cadera

° En
el gimnasio se
realizan
abdominales
clasicas con
ayuda de la
rueda de tronco

x40

5x20xpc

Estiramie
nto al 100% de
flexores y
extensores de
hombro

Estiramie
nto al 100% de
flexores y
extensores de
cadera

Estiramie
nto al 100% de
abductores y
aductores de
hombro

Estiramie
nto al 100% de
abductores y

N/A

N/A

N/A

N/A

N/A

Se realizan
estiramientos
sostenidos de los
musculos
especificos
sefialados
evitando posturas
compensatorias.
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aductores de 1

cadera ?
Estiramie

nto al 100% de

flexores y

extensores de

rodilla

Observaciones:

- Controlar la frecuencia respiratoria en el momento de realizar la resistencia aerébica en el agua

- Controlar el dolor, la inflamacion y la estabilidad articular en el momento de realizar los desplazamientos
acuaticos

- Controlar las posturas compensatorias en el momento de realizar la flexibilidad
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ANEXO J. FICHA TECNICA DE TRABAJO PRACTICO MICROCICLO 5 SESION 2

Microciclo: 5 Fecha: 06/03/20 Unidad de Clase: 2

Objetivos:

Fisico: Reforzar musculatura de tronco inferior a través de ejercicios de mecanoterapia para mejorar la funcionalidad

en las actividades de la vida diaria.

Técnico: Ejecutar los ejercicios indicados para automatizar una biomecanica correcta de las articulaciones

intervertebrales y de miembro inferior que impidan el avance artrésico y el dolor localizado.

Dosificacion Procedimi

llustracion Método ento . T
Organizat |+
Rep. Tl

Activida

des

ivo
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Calentam
iento General

En el
- Marcha gimnasio se
en caminadora controla la
velocidad,
Continu | coordinacion vy
o] grado de
Calentam dificultad en las
iento Especifico N/A maquinas de
entrenamiento
- cardiopulmonar
Ejecucion
continua de la
eliptica
o En 5x20x1 En las
?elal?z'g‘:as'o S€ ox40 maquinas de
. reforzamiento
repeticiones en
Iar:néquina jack- |C0n p_eze_ls 5¢ dan
up  hasta 90 Fraccio asb indicaciones
grados de 5x20x1 nado con | SObré  posicion
flexion de rodilla 5x40 carga del cuerpo y sus
mantenida partes. Se
suministra
N gim.nasio Esne dosificacion  en
. series
:2323"2?0”68 repeticiones, coz
hae:ia atras en la Sx20xp micro-pausas de
cx40 40 segundos.

rueda de cadera
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° En
el gimnasio se
realizan dorso-

lumbares en
posicion de
rodillas con
ayuda de baldn
medicinal
Estiramie N/A
nto al 100% de ”
flexores y Se
extensores de realizan
hombro estiramientos
N/A sostenidos de los
Estiramie musculos
nto al 100% de ” especificos
flexores y sefalados
extensores de N/A evitando
cadera posturas
compensatorias.
Estiramie ?
nto al 100% de N/A
abductores y
aductores de
hombro
N/A ?

Estiramie
nto al 100% de
abductores y
aductores de
cadera
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Estiramie
nto al 100% de

flexores y
extensores de
rodilla

Observaciones:

- Controlar la frecuencia respiratoria en el momento de realizar la resistencia aerdbica en el agua

- Controlar el dolor, la inflamacién y la estabilidad articular en el momento de realizar los desplazamientos
acuaticos

- Controlar las posturas compensatorias en el momento de realizar la flexibilidad
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ANEXO K. FICHA TECNICA DE TRABAJO PRACTICO MICROCICLO 6 SESION 1

Microciclo: 6 Fecha: 13/03/20 Unidad de Clase: 1

Objetivos:

Fisico: Reforzar musculatura de tronco inferior a través de ejercicios de mecanoterapia para mejorar la funcionalidad
en las actividades de la vida diaria.

Técnico: Ejecutar los ejercicios indicados para automatizar una biomecénica correcta de las articulaciones

intervertebrales y de miembro inferior g ((O.M.S), 2018)ue impidan el avance artrésico y el dolor localizado.

ento Especifico

- Ejecucion
continua del
escalador

N/A

Continuo

ifi i Procedimi
. ) Dosificacién
Actividad llustraci , ento T
F . Método .
es on Organizati |t
Rep. T VO
Calentami I
ento General ‘ T _ En e
- Marcha g|mnaS|0 se
en caminadora contrc_)la la
Calentami velocidad,

coordinacion y
grado de dificultad
en las maquinas
de entrenamiento
cardiopulmonar
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En el gimnasio se

realizan 6x20x30 8
repeticiones en la x40 ’
maquina press-
up hasta 90 ma inEar; Ig:
grados de flexion fqu ant
de rodilla Fraccion rig;a?;eg:n C|32
° En 6x20x15 8| ado con carga Pd' ) b
el gimnasio se x40 ’ mantenida n '96.19'()“68 Sobre
realizan posicion del
. cuerpo y  sus
repeticiones artes Se
hacia adelante en partes.
la rueda de sun"_n_mstr_a}
cadera dosificacion en
. En 6X20XpC 9 SEries y
el gimnasio se 40 , re_petlmones, con
realizan micro-pausas de
) 4 n .
abdominales 0 segundos
clasicas con
ayuda de la rueda
de tronco
Estiramien N/A 1
to al 100% de ?
flexores y Se realizan
extensores de estiramientos
hombro sostenidos de los
Estiramien N/A musculos
to al 100% de 1 especificos
flexores y ” sefalados
extensores de evitando posturas
cadera N/A compensatorias.
Estiramien

to al 100% de
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abductores y 1
aductores de N/A ?
hombro

Estiramien
to al 100% de
abductores y N/A 1
aductores de ?
cadera

Estiramien
to al 100% de 1
flexores y ”
extensores de
rodilla

Observaciones:

- Controlar la frecuencia respiratoria en el momento de realizar la resistencia aerdbica en el agua

- Controlar el dolor, la inflamacion y la estabilidad articular en el momento de realizar los desplazamientos
acuaticos

- Controlar las posturas compensatorias en el momento de realizar la flexibilida
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ANEXO L. FICHA TECNICA DE TRABAJO PRACTICO MICROCICLO 6 SESION 2

Microciclo: 6 Fecha: 13/03/20 Unidad de Clase: 2

Objetivos:

Fisico: Reforzar musculatura de tronco inferior a través de ejercicios de mecanoterapia para mejorar la funcionalidad

en las actividades de la vida diaria.

Técnico: Ejecutar los ejercicios indicados para automatizar una biomecanica correcta de las articulaciones

intervertebrales y de miembro inferior que impidan el avance artrésico y el dolor localizado.

Dosificacion Procedimi
ento T

Organizati |

F Actividad ) llustraci Método
es on

Rep. T

VO
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Calentami
ento General

o v 5 En el
- Marcha " gimnasio se
en caminadora [ controla la
velocidad,
Continuo | coordinacion y
grado de dificultad
Calentami en las maquinas
ento Especifico N/A de entrenamiento
5 cardiopulmonar
- Ejecucion
continua de la
eliptica
o En 6x20x15 8
el gimnasio se x40 En las
realizan maquinas de
repeticiones en la reforzamiento con
maquina jack-up . pesas se dan las
hasta 90 grados Fraccion | indicaciones sobre
de flexion de 6x20x15 8| ado con carga | posicion del
rodilla x40 mantenida cuerpo y  sus
partes. Se
o En suministra
el gimnasio se dosificacion en
realizan series y
repeticiones repeticiones, con
hacia atras en la 6x20xpc 9 micro-pausas de
rueda de cadera x40

) En

40 segundos.
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el gimnasio se
realizan  dorso-

lumbares en
posicion de
rodillas con
ayuda de balon
medicinal
N/A
Estiramien ?
to al 100% de Se realizan
flexores y estiramientos
extensores de |} sostenidos de los
hombro N/A musculos
especificos
Estiramien ? sefalados
to al 100% de evitando posturas
flexores y N/A compensatorias.
extensores de
cadera
Estiramien N/A
to al 100% de
abductores y
aductores de
hombro N/A ?
Estiramien
to al 100% de
abductores y
aductores de ?
cadera
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Estiramien
to al 100% de

flexores y
extensores de
rodilla

Observaciones:

Controlar la frecuencia respiratoria en el momento de realizar la resistencia aerdbica en el agua
Controlar el dolor, la inflamacion y la estabilidad articular en el momento de realizar los desplazamientos

acuaticos
- Controlar las posturas compensatorias en el momento de realizar la flexibilidad
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ANEXO M. FICHA TECNICA DE TRABAJO PRACTICO MICROCICLO 7 SESION 1

Microciclo: 7

Objetivos:

Fisico: Reforzar musculatura de tronco inferior a través de ejercicios de mecanoterapia para mejorar la funcionalidad

en las actividades de la vida diaria.

Técnico: Ejecutar los ejercicios indicados para automatizar una biomecénica correcta de las articulaciones

Fecha: 17/03/20

intervertebrales y de miembro inferior que impidan el avance artrésico y el dolor localizado.

Unidad de Clase: 1

des

Activida

llustracion

Dosificacion

Rep.

Métod

iento

tivo

Procedim

Organiza
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Calenta
miento General

5 En el
- Marcha gimnasio se
en caminadora controla la
velocidad,
Continu | coordinacion vy
Calenta o] grado de
miento dificultad en las
Especifico N/A maquinas de
entrenamiento
- 5 cardiopulmonar
Ejecucion
continua del
escalador
° En 5x20x4 8 En las
el gimnasio se 0x40 maquinas  de
realizan reforzamiento
repeticiones en con pesas se
la maquina dan las
press-up hasta Fraccio | indicaciones
90 grados de 5x20x2 & nado con | sobre  posicién
flexion de rodilla 0x40 carga del cuerpo y sus
mantenida partes. Se
o En suministra
el gimnasio se dosificacion en
realizan series y
repeticiones repeticiones, con
hacia adelante 6x20xp g micro-pausas de
en la rueda de cx40 40 segundos.

cadera

84




° En
el gimnasio se
realizan
abdominales
clasicas con
ayuda de Ia
rueda de tronco

Estiramie
nto al 100% de
flexores y
extensores de
hombro

Estiramie
nto al 100% de
flexores y
extensores de
cadera

Estiramie
nto al 100% de
abductores vy
aductores  de
hombro

Estiramie
nto al 100% de
abductores vy
aductores  de
cadera

N/A

N/A

N/A

N/A

N/A

Se
realizan
estiramientos
sostenidos  de
los musculos
especificos
seflalados
evitando
posturas
compensatorias.
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Estiramie
nto al 100% de

flexores y
extensores de
rodilla

Observaciones:

Controlar la frecuencia respiratoria en el momento de realizar la resistencia aerébica en el agua
Controlar el dolor, la inflamacion y la estabilidad articular en el momento de realizar los desplazamientos

acuaticos
- Controlar las posturas compensatorias en el momento de realizar la flexibilidad
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ANEXO N. FICHA TECNICA DE TRABAJO PRACTICO MICROCICLO 7 SESION 2

Microciclo: 7 Fecha: 20/03/20 Unidad de Clase: 2

Objetivos:

Fisico: Reforzar musculatura de tronco inferior a través de ejercicios de mecanoterapia para mejorar la funcionalidad

en las actividades de la vida diaria.

Técnico: Ejecutar los ejercicios indicados para automatizar una biomecénica correcta de las articulaciones

intervertebrales y de miembro inferior que impidan el avance artrosico y el dolor localizado.

Dosificacion Procedimi
ento T

Organizati |

F Actividad llustracion Método

es
Rep. T

VO
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Calentami
ento General

- Marcha En el
en caminadora gimnasio se
controla la
. velocidad,
Continu o,
o coordmamqn y
grado de dificultad
Calentami en las maquinas
ento Especifico N/A de entrenamiento
cardiopulmonar
Ejecucion
continua de la
eliptica
. En 5x20x20 En las
el gimnasio se maquinas de
realizan reforzamiento con
repeticiones en pesas se dan las
la méquina jack- indicaciones
up hasta 90 Fraccion | sobre posicion del
grados de flexion 5x20x20 ado con carga |cuerpo 'y sus
de rodilla mantenida partes. Se
suministra
o En dosificacion  en
el gimnasio se series y
realizan repeticiones, con
repeticiones micro-pausas de
hacia atras en la 5x20xpc 40 segundos.

rueda de cadera

x40
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° En
el gimnasio se
realizan dorso-

lumbares en
posicion de
rodillas con
ayuda de balon
medicinal
Estiramie N/A
nto al 100% de ?
flexores y Se realizan
extensores de estiramientos
hombro sostenidos de los
N/A musculos
Estiramie especificos
nto al 100% de ? sefialados
flexores y evitando posturas
extensores de N/A compensatorias.
cadera
Estiramie "
nto al 100% de N/A
abductores y
aductores de
hombro
N/A ”

Estiramie
nto al 100% de
abductores y
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aductores de 1

cadera ?
Estiramie

nto al 100% de

flexores y

extensores de

rodilla

Observaciones:

- Controlar la frecuencia respiratoria en el momento de realizar la resistencia aerdbica en el agua
- Controlar el dolor, la inflamacion y la estabilidad articular en el momento de realizar los desplazamientos
acuaticos

- Controlar las posturas compensatorias en el momento de realizar la flexibilidad
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ANEXO O. FICHA TECNICA DE TRABAJO PRACTICO MICROCICLO 8 SESION 1

Microciclo: 8 Fecha: 24/03/20 Unidad de Clase: 1

Objetivos:

Fisico: Reforzar musculatura de tronco inferior a través de ejercicios de mecanoterapia para mejorar la funcionalidad

en las actividades de la vida diaria.

Técnico: Ejecutar los ejercicios indicados para automatizar una biomecénica correcta de las articulaciones

intervertebrales y de miembro inferior que impidan el avance artrésico y el dolor localizado.

Dosificacion Procedimi
ento T

Organizati |

R Actividad llustracion Método

es
Rep. T

VO
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Calentami
ento General

- Marcha
en caminadora En el
gimnasio se
controla la
velocidad,
Continu | coordinacién vy
Calentami 0 grado de
ento Especifico dificultad en las
N/A maquinas de
- entrenamiento
Ejecucion cardiopulmonar
continua del
escalador
. En 6x20x4 ,_En 'gs
el gimnasio se 0x40 maguinas ¢
realizan reforzamiento
. con pesas se dan
lr:petICIorrTl%s ui(ra]g las indicaciones
9 . | sobre posicion del
press-up hasta Fraccio |~~~ SUs
90 grados de 6X20x2 nado con carga partef)s y e
i4 i 0x40 mantenida e
flexion de rodilla suministra
dosificacion  en
E
° n series y

el gimnasio se
realizan

repeticiones, con
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repeticiones micro-pausas de
hacia adelante 6x25xpC 40 segundos.
en la rueda de x40 ’
cadera
) En
el gimnasio se
realizan
abdominales
clasicas con
ayuda de |la
rueda de tronco
Estiramie N/A
nto al 100% de ?
flexores y N/A Se realizan
extensores de estiramientos
hombro N/A ? sostenidos de los
musculos
Estiramie especificos
nto al 100% de N/A ? seflalados
flexores y evitando posturas
extensores de compensatorias.
cadera N/A ?

Estiramie
nto al 100% de
abductores y
aductores de
hombro

Estiramie
nto al 100% de
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abductores y
aductores de
cadera

Estiramie
nto al 100% de
flexores y
extensores de
rodilla

Observaciones:

- Controlar la frecuencia respiratoria en el momento de realizar la resistencia aerébica en el agua

- Controlar el dolor, la inflamacién y la estabilidad articular en el momento de realizar los desplazamientos
acuaticos

- Controlar las posturas compensatorias en el momento de realizar la flexibilidad
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ANEXO P. FICHA TECNICA DE TRABAJO PRACTICO MICROCICLO 8 SESION 2

Microciclo: 8 Fecha: 27/03/20 Unidad de Clase: 2

Objetivos:

Fisico: Reforzar musculatura de tronco inferior a través de ejercicios de mecanoterapia para mejorar la funcionalidad

en las actividades de la vida diaria.

Técnico: Ejecutar los ejercicios indicados para automatizar una biomecénica correcta de las articulaciones

intervertebrales y de miembro inferior que impidan el avance artrosico y el dolor localizado.

Dosificacion Procedimi
ento T

Organizati | f

A Actividad ] llustraci Método
es on

Rep. T

VO
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Calentami
ento General

En el
- Marcha gimnasio se
en caminadora controla la
velocidad,
N/A Continuo | coordinacion y
Calentami grado de dificultad
ento Especifico en las maquinas
de entrenamiento
- Ejecucion 5 cardiopulmonar
continua de la
eliptica
. En 6x20x20 8
el gimnasio se x40 en e
realii_ap | maquinas de
:ﬁgé&ﬁ:gnejzceknuz reforzamiento con
1o exion e Fraccion | FCe nes sobre
de flexion de 6x20x20 8| ado con carga -9 I
rodilla x40 mantenida posicion de
cuerpo 'y  sus
partes. Se
| N =" suministra
y I_glmnasm 5 dosificacion en
:225@?0%5 series y
hacia atras en la 6x25xpc 9 repeticiones, con

rueda de cadera

x40

micro-pausas de
40 segundos.
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° En
el gimnasio se
realizan  dorso-

lumbares en
posicion de
rodillas con
ayuda de balon
medicinal
Estiramien N/A
to al 100% de ?
flexores y Se realizan
extensores de estiramientos
hombro sostenidos de los
N/A musculos
Estiramien especificos
to al 100% de ? sefialados
flexores y evitando posturas
extensores de N/A compensatorias.
cadera
Estiramien ?
to al 100% de N/A
abductores y
aductores de
hombro
N/A ”
Estiramien
to al 100% de
abductores y
aductores de
cadera i
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Estiramien
to al 100% de

flexores y
extensores de
rodilla

Observaciones:

Controlar la frecuencia respiratoria en el momento de realizar la resistencia aerdbica en el agua
Controlar el dolor, la inflamacion y la estabilidad articular en el momento de realizar los desplazamientos

acuaticos
- Controlar las posturas compensatorias en el momento de realizar la flexibilidad
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ANEXO Q. FICHA TECNICA DE TRABAJO PRACTICO MICROCICLO 9 SESION 1

Microciclo: 9 Fecha: 31/03/20 Unidad de Clase: 1

Objetivos:

Fisico: Reforzar musculatura de tronco inferior a través de ejercicios resistidos de campo para mejorar la

funcionalidad en las actividades de la vida diaria.

Técnico: Ejecutar los ejercicios indicados para automatizar una biomecénica correcta de las articulaciones

intervertebrales y de miembro inferior que impidan el avance artrosico y el dolor localizado.

Dosificacion Procedimi

- . ento T
llustracion Metodo Organizat |
Rep. il

Activida

des

ivo
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Calentam
iento General

- Marcha
hacia adelante y
hacia atras
arrastrando una
plataforma
pesada

Calentam
iento Especifico

- Marcha
hacia los lados
arrastrando una
plataforma
pesada

N/A

Continu

En
espacio de la
cancha se hace
la demostracion
de los ejercicios y
se supervisa la
realizacion de los
mismos
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° En 5x20x1
campo se ] 0x40 ’
realizan
sentadillas con
mancuernas o _
barra fija Fraccio
6x20x5 nado con
° En x40 | carga espaci(I)E " de la
campo Se mantenida cancha se hace
real_lzan la demostracion
flexiones de de los ejercicios y
cad_era con se supervisa la
rodilla extendida realizacion de los
y pesa tobillera 6x20x1 mi
0x40 ’ ISMOS
° En
campo se
realiza ejercicio
de peso muerto
con barra fija
Estiramie N/A
nto al 100% de ”
flexores y Se
extensores de realizan
hombro estiramientos
N/A sostenidos de los
Estiramie musculos
nto al 100% de ” especificos
flexores y sefalados
N/A evitando
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extensores de posturas
cadera - I 1 compensatorias.

Estiramie N/A
nto al 100% de
abductores y
aductores de
hombro

N/A "

Estiramie
nto al 100% de
abductores y
aductores de
cadera

Estiramie
nto al 100% de
flexores y
extensores de
rodilla

Observaciones:

- Controlar la frecuencia cardiaca en el momento de realizar la resistencia aerébica en el campo

- Controlar el dolor, la inflamacion y la estabilidad articular en el momento de realizar los reforzamientos de
campo

- Controlar las posturas compensatorias en el momento de realizar la flexibilidad
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ANEXO R. FICHA TECNICA DE TRABAJO PRACTICO MICROCICLO 9 SESION 2

Microciclo: 9 Fecha: 03/04/20 Unidad de Clase: 2

Objetivos:

Fisico: Reforzar musculatura de tronco inferior a través de ejercicios resistidos de campo para mejorar la
funcionalidad en las actividades de la vida diaria.

Técnico: Ejecutar los ejercicios indicados para automatizar una biomecénica correcta de las articulaciones

intervertebrales y de miembro inferior que impidan el avance artrosico y el dolor localizado.

e, Procedimi
. . Dosificacion
- Actividad ] llustraci Método ento o T
es on Organizati |t
Rep. T VO
Calentami
ento General En espacio
I de la cancha se
- Marcha hace la
hac@a adelante y Continuo demostracion de
hacia atras con 1 los ejercicios y se
mancuernas Yy/o 0’ supervisa la
chaleco pesado N/A realizacion de los
mismos
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o En 5x20x10
campo se ’
realizan tijeras
con mancuernas
o barra fija _
Fraccion .
. En 5x20X5x ado con carga En espacio
; mantenida de la cancha se
campo S€ hace la
reallzan demostraciéon de
extensiones _de los ejercicios y se
cadera_con rodilla supervisa la
teoxgﬁ{é?fa y pesa realizacion de los
5x20x10 mISmos
° En x40 ’
campo se
realizan
abdominales con
peso extra
Estiramien N/A
to al 100% de ”
flexores y Se realizan
extensores  de estiramientos
hombro sostenidos de los
Estiramien N/A musculos
to al 100% de especificos
flexores y ” sefalados
extensores de evitando posturas
cadera N/A compensatorias.

Estiramien

to al 100% de

104




abductores y 1
aductores de N/A ?
hombro

Estiramien
to al 100% de N/A 1
abductores y ”
aductores de
cadera

Estiramien
to al 100% de 1
flexores y ”
extensores de
rodilla

Observaciones:

- Controlar la frecuencia cardiaca en el momento de realizar la resistencia aerdbica en el campo

- Controlar el dolor, la inflamacion y la estabilidad articular en el momento de realizar los reforzamientos de
campo

- Controlar las posturas compensatorias en el momento de realizar la flexibilidad
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ANEXO S. FICHA TECNICA DE TRABAJO PRACTICO MICROCICLO 10 SESION 1

Microciclo: 10 Fecha: 07/04/20 Unidad de Clase: 1

Objetivos:

Fisico: Reforzar musculatura de tronco inferior a través de ejercicios resistidos de campo para mejorar la
funcionalidad en las actividades de la vida diaria.

Técnico: Ejecutar los ejercicios indicados para automatizar una biomecanica correcta de las articulaciones

intervertebrales y de miembro inferior que impidan el avance artrosico y el dolor localizado.

e ., Procedimie
o Dosificacion
H Actividad llustrac nto T

L s Método L
es ion Organizati | f

Rep. T VO
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Calentami
ento General

- Marcha
en trenzas
arrastrando una
plataforma
pesada

Calentami
ento Especifico

- Marcha
con elevacion de
rodillas
arrastrando una
plataforma
pesada

N/A

Continuo

En espacio
de la cancha se
hace la

demostracion de
los ejercicios y se
supervisa la
realizaciéon de los
mismos
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° En 6x20x10
campo se x40 ’
realizan
sentadillas  con
mancuernas o}
barra fija 6x20x5x |’ Fraccion En espacio
40 ado con carga |de la cancha se
. En mantenida hace la
campo se demostracion de
realizan flexiones los ejercicios y se
de cadera con 6x20x10 |’ supervisa la
rodilla extendida y x40 realizacion de los
pesa tobillera mismos
° En
campo se realiza
ejercicio de peso
muerto con barra
fija
Estiramien N/A
to al 100% de ”
flexores y Se realizan
extensores de N/A estiramientos
hombro sostenidos de los
Estiramien N/A ” musculos
to al 100% de especificos
flexores y sefalados
extensores de N/A evitando posturas
cadera ” compensatorias.
Estiramien
to al 100% de
abductores y N/A
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aductores de 1

hombro ?
Estiramien

to al 100% de

abductores y

aductores de 1

cadera ?
Estiramien

to al 100% de

flexores y

extensores de

rodilla

Observaciones:

- Controlar la frecuencia cardiaca en el momento de realizar la resistencia aerdbica en el campo

- Controlar el dolor, la inflamacion y la estabilidad articular en el momento de realizar los reforzamientos de
campo

- Controlar las posturas compensatorias en el momento de realizar la flexibilidad
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ANEXO T. FICHA TECNICA DE TRABAJO PRACTICO MICROCICLO 10 SESION 2

Microciclo: 10 Fecha: 10/04/20 Unidad de Clase: 2

Objetivos:

Fisico: Reforzar musculatura de tronco inferior a través de ejercicios resistidos de campo para mejorar la
funcionalidad en las actividades de la vida diaria.

Técnico: Ejecutar los ejercicios indicados para automatizar una biomecanica correcta de las articulaciones

intervertebrales y de miembro inferior que impidan el avance artrosico y el dolor localizado.

o . Dosificacion Procedimi
A Actividad llustraci6 Método ento T
es n Organizati |t
Rep. T VO
Calentami
ento General En espacio
! de la cancha se
- Marcha hace la
haCl? los lados y Continu | demostracién de
en trenzas con 1]/o0 los ejercicios y se
mancuernas y/o 0’ supervisa la
chaleco pesado N/A realizacion de los
mismos
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o En 6x20x10
campo se x40 ’
realizan tijeras
con mancuernas
o barra fija _
Fraccion .
En espacio
. En 6x20x5% , ado con carga de la cancha se
campo se mantenida hace la
realizan demostracion de
extensiones de los ejercicios y se
cadera con supervisa la
rodilla extendida realizacion de los
y pesa tobillera Ex20x10 mismos
° En x40 ’
campo se
realizan
abdominales con
peso extra
Estiramie N/A
nto al 100% de "
flexores y Se realizan
extensores de estiramientos
hombro sostenidos de los
Estiramie N/A musculos
nto al 100% de especificos
flexores y ” sefialados
extensores de evitando posturas
cadera N/A compensatorias.

Estiramie
nto al 100% de
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abductores y 1
aductores de N/A ?
hombro

Estiramie
nto al 100% de
abductores y N/A 1
aductores de ?
cadera

Estiramie
nto al 100% de
flexores y 1
extensores de ?
rodilla

Observaciones:

- Controlar la frecuencia cardiaca en el momento de realizar la resistencia aerdbica en el campo

- Controlar el dolor, la inflamacion y la estabilidad articular en el momento de realizar los reforzamientos de
campo

- Controlar las posturas compensatorias en el momento de realizar la flexibilidad
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ANEXO U. FICHA TECNICA DE TRABAJO PRACTICO MICROCICLO 11 SESION 1

Microciclo: 11 Fecha: 14/04/20 Unidad de Clase: 1

Objetivos:

Fisico: Reforzar musculatura de tronco inferior a través de ejercicios resistidos de campo para mejorar la
funcionalidad en las actividades de la vida diaria.

Técnico: Ejecutar los ejercicios indicados para automatizar una biomecanica correcta de las articulaciones

intervertebrales y de miembro inferior que impidan el avance artrésico y el dolor localizado.

. Dosificacion Procedimi
Actividad ., , ento Tl
F llustracion Método N
es Organizati | f
Rep. T VO
Calentami
ento General En espacio
I de la cancha se
- Marcha hace la
hacia a_delant_e N/A 1 Continu | demostraciéon de
con reS|§tenC|a 0 0 los ejercicios y se
de paracaidas supervisa la
realizacion de los
mismos
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° En 5x20x15
campo se x40 '
realizan
sentadillas con
mancuernas 0 _
barra fija Fraccio
5x20x7. nado con En espacio
. En 5x40 ’ carga de la cancha se
campo se mantenida hace la
realizan demostracion de
flexiones de los ejercicios y se
cadera con supervisa la
rodilla extendida realizacion de los
y pesa tobillera 5x20x15 mismos
x40 ’
. En
campo se realiza
ejercicio de peso
muerto con
barra fija
Estiramie N/A
nto al 100% de ?
flexores y Se
extensores de realizan
hombro estiramientos
N/A sostenidos de los
Estiramie musculos
nto al 100% de ? especificos
flexores y sefialados
extensores de N/A evitando posturas

cadera

compensatorias.
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Estiramie
nto al 100% de
abductores y
aductores de
hombro

N/A

N/A ”

Estiramie
nto al 100% de
abductores y
aductores de
cadera

Estiramie
nto al 100% de
flexores y
extensores de
rodilla

Observaciones:

- Controlar la frecuencia cardiaca en el momento de realizar la resistencia aerébica en el campo

- Controlar el dolor, la inflamacion y la estabilidad articular en el momento de realizar los reforzamientos de
campo

- Controlar las posturas compensatorias en el momento de realizar la flexibilidad
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ANEXO V. FICHA TECNICA DE TRABAJO PRACTICO MICROCICLO 11 SESION 1

Microciclo: 11 Fecha: 14/04/20 Unidad de Clase: 1

Objetivos:

Fisico: Reforzar musculatura de tronco inferior a través de ejercicios resistidos de campo para mejorar la
funcionalidad en las actividades de la vida diaria.

Técnico: Ejecutar los ejercicios indicados para automatizar una biomecanica correcta de las articulaciones

intervertebrales y de miembro inferior que impidan el avance artrosico y el dolor localizado.

e, Procedimi
F Actividad llustraci Dosificacion Método ento T
es on Organizati |
Rep. T VO
Calentami En espacio de la
ento General cancha se hace la
! demostracién de
~ - Marcha N/A : 1 Continuo | los ejercicios y se
hacia  adelante 0 supervisa la
con res[stenCla realizacion de los
de paracaidas mismos
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En campo se

realizan o 5x20x15
sentadillas con| | F! x40 ’
mancuernas o ‘
barra fija v
. En Fraccion En espacio
campo se 5x20x7.5 ado con carga | de la cancha se
realizan flexiones x40 ’ mantenida hace la
de cadera con demostracion de
rodilla extendida los ejercicios y se
y pesa tobillera supervisa la
. En realizacion de los
campo se realiza mismos
ejercicio de peso 5x20x15
muerto con barra x40 ’
fija
Estiramien N/A
to al 100% de ?
flexores y Se realizan
extensores  de estiramientos
hombro sostenidos de los
N/A musculos
Estiramien especificos
to al 100% de ? sefalados
flexores y evitando posturas
extensores  de N/A compensatorias.

cadera
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Estiramien N/A
to al 100% de
abductores y
aductores de 1
hombro N/A i

Estiramien
to al 100% de
abductores y 1
aductores de ?
cadera

Estiramien
to al 100% de
flexores y
extensores de
rodilla

Observaciones:

- Controlar la frecuencia cardiaca en el momento de realizar la resistencia aerdbica en el campo

- Controlar el dolor, la inflamacion y la estabilidad articular en el momento de realizar los reforzamientos de
campo

- Controlar las posturas compensatorias en el momento de realizar la flexibilidad
ANEXO W. FICHA TECNICA DE TRABAJO PRACTICO MICROCICLO 11 SESION 2

Microciclo: 11 Fecha: 17/04/20 Unidad de Clase: 2

118




Objetivos:

Fisico: Reforzar musculatura de tronco inferior a través de ejercicios resistidos de campo para mejorar la
funcionalidad en las actividades de la vida diaria.

Técnico: Ejecutar los ejercicios indicados para automatizar una biomecénica correcta de las articulaciones

intervertebrales y de miembro inferior que impidan el avance artrosico y el dolor localizado.

. Dosificacion Procedimi
Actividad . . ento Tl
A llustracion Método .
es Organizati |
Rep. T VO
Calentami
ento General En espacio
I de la cancha se
- Marcha hace la
con trenzas vy N/A 1 Continu | demostracion de
giros con 0’ o] los ejercicios y se
mancuernas Yy/o supervisa la
chaleco pesado realizacion de los
mismos
En espacio
. En 5x20x15 8 de la cancha se
campo se x40 ’ hace la
F realizan tijeras demostracion de
con mancuernas los ejercicios y se

119



0 barra fija

supervisa la

Fraccion | realizacion de los
o En 5x20x7. ado con carga | mismos
campo se 5x40 ’ mantenida
realizan
extensiones de
cadera con
rodilla extendida
y pesa tobillera
5x20x15
° En x40 ’
campo se
realizan
abdominales con
peso extra
Estiramie N/A
nto al 100% de ?
flexores y Se realizan
extensores de estiramientos
hombro sostenidos de los
N/A musculos
Estiramie especificos
nto al 100% de ? sefialados
flexores y evitando posturas
extensores de N/A compensatorias.
cadera
Estiramie
nto al 100% de 7
abductores y N/A

aductores de
hombro
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Estiramie N/A 1
nto al 100% de ?
abductores y
aductores de
cadera

Estiramie 1
nto al 100% de 7
flexores y
extensores de
rodilla

Observaciones:

- Controlar la frecuencia cardiaca en el momento de realizar la resistencia aerdbica en el campo

- Controlar el dolor, la inflamacion y la estabilidad articular en el momento de realizar los reforzamientos de
campo

- Controlar las posturas compensatorias en el momento de realizar la flexibilida

121



ANEXO X. FICHA TECNICA DE TRABAJO PRACTICO MICROCICLO 12 SESION 1

Microciclo: 12 Fecha: 21/04/20 Unidad de Clase: 1

Objetivos:

Fisico: Reforzar musculatura de tronco inferior a través de ejercicios resistidos de campo para mejorar la
funcionalidad en las actividades de la vida diaria.

Técnico: Ejecutar los ejercicios indicados para automatizar una biomecanica correcta de las articulaciones

intervertebrales y de miembro inferior que impidan el avance artrosico y el dolor localizado.

» Dosificacion Procedimi

A Actividad llustracion Método ento . T

es Organizati | ¢
Rep. T VO
Calentami .
ento General En espacio
| de la cancha se
- Marcha . hace ., la
hacia atrds y N/A ’ 1 Continu dem(_)strz_ac_lon de
hacia los lados 0 o] los ejercicios y se
con resistencia supgrws_«'fl la
de paracaidas re_allzamon de los
mismos
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o En 6x20x15
campo se x40
realizan
sentadillas con
mancuernas o - _

ii raccio
barra fija 6X20X7. nado con En espacio

. En 5x40 carga ﬂgcg" cancha SI:
campo S€ mantenida demostracion de
real_lzan los ejercicios y se
flexiones de supervisa la
cad_era con realizacion de los
rodilla extendida MiSMos
y pesa tobillera 6x20x15

x40

° En
campo se realiza
ejercicio de peso
muerto con barra
fija

Estiramie N/A
nto al 100% de
flexores y Se
extensores de realizan
hombro {3 estiramientos

&y N/A sostenidos de los

Estiramie musculos
nto al 100% de 4 especificos
flexores y ’y's sefalados
extensores de N/A evitando posturas

cadera

compensatorias.
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Estiramie 1
nto al 100% de N/A ?
abductores y
aductores de
hombro

Estiramie N/A 1
nto al 100% de 7
abductores y
aductores de
cadera

Estiramie 1
nto al 100% de ?
flexores y
extensores de
rodilla

Observaciones:

- Controlar la frecuencia cardiaca en el momento de realizar la resistencia aerdbica en el campo

- Controlar el dolor, la inflamacion y la estabilidad articular en el momento de realizar los reforzamientos de
campo

- Controlar las posturas compensatorias en el momento de realizar la flexibilidad
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ANEXO Y. FICHA TECNICA DE TRABAJO PRACTICO MICROCICLO 12 SESION 2

Microciclo: 12 Fecha: 24/04/20 Unidad de Clase: 2

Objetivos:

Fisico: Reforzar musculatura de tronco inferior a través de ejercicios resistidos de campo para mejorar la
funcionalidad en las actividades de la vida diaria.

Técnico: Ejecutar los ejercicios indicados para automatizar una biomecanica correcta de las articulaciones

intervertebrales y de miembro inferior que impidan el avance artrésico y el dolor localizado.

. Dosificacion : Procedim

Activida . . iento T
F llustracion Método .
des Organizat |

Rep. T ivo

_ Calentam En
iento General espacio de la
! cancha se hace
o -elg/aar;igi N/A Continuo la- demostracion

i 0’ de los ejercicios y
de rodillas con se supervisa la
mancuernas y/o realizacion de los
chaleco pesado mismos
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° En
campo se
realizan tijeras
con
mancuernas o

5x40

6x20x1

barra fija Fraccio £
6x20x7. nado con En
. En 5x40 , carga espacio de la
campo se mantenida cancha se ha.'?e
realizan la den"_lost_ra_uon
extensiones de de los cjercicios y
cadera con € supervisa la
. . realizacién de los
rodilla extendida .
y pesa tobillera 6x20x1 mMISMos
5x40 ’
. En
campo se
realizan
abdominales
con peso extra
Estiramie N/A
nto al 100% de 7
flexores y Se
extensores de realizan
hombro estiramientos
Estiramiento al N/A sostenidos de los
100% de musculos
flexores y ” especificos
extensores de sefalados
cadera N/A evitando
Estiramiento al posturas
100% de compensatorias.
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abductores y 1
aductores de N/A ?
hombro

Estiramiento al

100% de

abductores y N/A 1
aductores de ?
cadera

Estiramiento al

100% de

flexores y 1
extensores de ?

rodilla

Observaciones:

- Controlar la frecuencia cardiaca en el momento de realizar la resistencia aerdbica en el campo

- Controlar el dolor, la inflamacion y la estabilidad articular en el momento de realizar los reforzamientos de
campo

- Controlar las posturas compensatorias en el momento de realizar la flexibilidad
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ANEXO Z. FICHA TECNICA DE TRABAJO PRACTICO MICROCICLO 1Y 12

Microciclo: 1y 12 Fecha: Pre y post al programa Unidad de Clase: 0

Objetivos:

Fisico: Determinar la fuerza de resistencia de tronco, miembros superiores e inferiores en personas con artrosis y
lumbalgia derivada de hernia discal a través de test de repeticiones por tiempo.

Técnico: Determinar el grado de funcionalidad en actividades de la vida diaria en personas con artrosis y lumbalgia

derivada de hernia discal a través de indice de Barthel.

Procedim

M | iento T
étodo Organiza |1
tivo

Dosificacién

! Actividades llustracion
Rep. T

128



Calent
amiento
General

Marcha
lateral
Marcha
posterior

Marcha
cruzada

Calentamient
o Especifico

Flexiones de
cadera
unilaterales
Abducciones
de cadera
unilaterales
Semiflexione
s de rodilla

Empinadas

N/A

uo

Contin

E
n
campo
la
person
a
realiza
movilid
ad
general
y
especifi
ca
como
prepara
tivo a
los test
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° Tes
t de abdominales
en un minuto

N/A

. Tes N/A En
t de semicuclillas _ campo  se
en 45 segundos ’ Intermiten | realizan los
N/A te por series y | test de
repeticiones fuerza de
resistencia
. Tes N/A |’ basagiqs en
t de flexiones de repeticiones
codo en 30 por tiempo y
segundos el llenado
. Lle 0 del test de
nado por escrito ‘ Barthel
del test de f«‘\/ﬂ
Barthel . Vag
Estiramien N/A
to al 80% de ”
flexores y Se
extensores  de O £ N/A realizan
\ { . )
hombro * estiramiento
Estiramien L7 N/A |7 S sostenidos
to al 80% de 1y de los
flexores y N/A musculos
extensores  de ” especificos
cadera sefialados
Estiramien evitando
to al 80% de N/A |7 posturas
abductores y
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aductores de
hombro

Estiramien
to al 80% de
abductores y
aductores de
cadera

Estiramien
to al 80% de
flexores y
extensores de
rodilla

compensato
rias.

Observaciones:

- Controlar la postura en la realizacion de los test
- Controlar el dolor, la inflamacién y la estabilidad articular en el momento de realizar los test
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PLANIFICACION METODO FITT

Tabla 1.

DATOS PERSONALES

MOMERE: Claudia Tores

[DIRECCICN: Calle 24 Mo 39-28

CORRED: santamaria@ hotr

TELEFONO: 0376453347

| ENFERMEDADES: Herria dizeal- Lumbalgia - Artrazis de radilla

CONTACTO: santamaria@he

ECIAL:

[s0

F.C. REPOSO [

T2
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TIPO EJERCICIO

CAMINATA

MAGQUINAS CARDIO

PISCIMS

CICLISMORUTA

FLEXIEILIDAD

CAMINATA RESISTIDA

PESAS

TIEMPO OE
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CALENTAMIENTO

PARTE CENTRAL

WUELTA & LA CALMA
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o

o
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o
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TESTY CONTROLES

TEST
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T
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LM.C

331
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FERIMETRO CADERA

101

LC.C
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CLASIFICACION

NORMAL

HUTRICION
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