Capitulo 4

Acondicionamiento fisico en el entorno doméstico.
Una guia exhaustiva para mejorar la condicion fisica

Luis Fernando Quinde Zambrano
Raquel Estefania Guachi Loma
Mayra Alejandra Alvear Coronel
Elsa Yolanda Yanza Quito

Ariana Melissa Vargas Chamba

Resumen

Es en el contexto actual, donde la falta de acceso a instalaciones deportivas desafia
la actividad fisica, que surge la idea de este capitulo que busca ofrecer una guia
completa para ejercitarse en casa. Se destaca la importancia de la actividad fisica
para la salud integral, desde el bienestar mental hasta el aspecto socio-emocional,
siguiendo la recomendacién de la OMS de 150 minutos semanales. Presenta un
enfoque para integrar el ejercicio en la vida diaria, cubriendo pautas, ejercicios de
movilidad, calentamiento, aerébicos, y fuerza, con instrucciones para planes de
entrenamiento personalizados. La metodologia incluye una revision bibliografica
que garantiza una guia completa para mejorar la condicion fisica en casa. Destaca
la accesibilidad de las actividades propuestas, adaptables para todas las edades y se
asegura una fundamentacion detallada de cada ejercicio, ofreciendo explicaciones
textuales y graficas para su 6ptima ejecucion.
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Introduccion

En la ajetreada rutina de la vida moderna, encontrar el tiempo
y el espacio para dedicarse a la actividad fisica se ha convertido en
un desafio cada vez mas esquivo. Para gozar de una vida saludable,
es de vital importancia la realizacion de ejercicios y actividades fisi-
cas, las cuales también se pueden desarrollar mediante rutinas. Es-
tas actividades se pueden dividir en rutinas de ejercicios aerébicos,
en el fortalecimiento de musculos a través del entrenamiento de
fuerza, y en actividades que conlleven el desarrollo de la flexibili-

dad y el equilibrio.

La realizacion de esta variedad de actividades permite al in-
dividuo interiorizar beneficios tales como el desarrollo y mante-
nimiento de habitos de cuidado fisico y mental, la reduccién de
lesiones, la mejora del aspecto socio-emocional (Duran y Leyva,
2014); desde un enfoque holistico tiene la funcién de mejorar la
calidad de vida (Monteagudo et al., 2020) Segun la OMS (2020), se
recomienda la realizacion de actividad fisica al menos 150 minutos
por semana en personas adultas, lo que se entiende que una per-

sona necesita de 22 minutos de actividad o ejercicio diariamente.

Sin embargo, con nuestras agendas cada vez mas ocupadas y
la falta de acceso a gimnasios o instalaciones deportivas, puede pa-
recer que el objetivo de mantenernos activos y saludables esta fuera
de nuestro alcance. Pero no te preocupes, este capitulo te guiard a
través de una variedad de ejercicios y rutinas disefiadas especifica-
mente para realizar en la comodidad de tu propio hogar. Descubre
como puedes transformar tu espacio doméstico en un refugio para

el ejercicio, recuperando el control sobre tu salud y bienestar.
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Metodologia

La metodologia utilizada en este caso se basa en un enfoque
integrador de métodos analiticos y sintéticos, con un énfasis en la
naturaleza descriptiva y analitica. El proceso metodoldgico se ini-
cia con una revision analitica, que implica una evaluacion critica
de investigaciones previas, teorias y enfoques relacionados con el
acondicionamiento fisico (Lopez y Ramos, 2021), llevando a cabo
una evaluacion de la calidad y validez de las fuentes utilizadas. Pos-
teriormente, se realiza una revision sintética para integrar la infor-
macion recopilada, identificando patrones, tendencias comunes y
las bases conceptuales mas acertadas (Quesada y Medina, 2020). La
fase descriptiva se centra en proporcionar una descripcion detalla-
da de diversos aspectos, como ejercicios y/o actividades, métodos
de entrenamiento, equipamiento, recomendaciones y beneficios.
La poblacion objeto de estudio, aunque esta dirigida a personas con
poca capacidad de organizacion debido a sus vidas ajetreadas, tam-
bién se relaciona con cualquier individuo que esté enmarcado o
busque adentrarse en el &mbito de la actividad fisica. Este enfoque
cualitativo tiene como instrumento de investigacion a la revision
bibliografica o también denominado estudio documental, el cual
garantiza una investigacion exhaustiva que sienta las bases para la
creacion de una guia completa destinada a mejorar la condiciéon

fisica en el entorno doméstico.
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Desarrollo

Para llevar a cabo actividades fisicas de manera segura y efec-
tiva, hemos elaborado esta guia que permite la realizacion de ejerci-
cios en el entorno de nuestro hogar o en cualquier espacio que nos
resulte comodo. Antes de comenzar, es esencial tener en cuenta las

siguientes pautas:

o Identificar y preparar un lugar que cumpla con los crite-
rios de seguridad, amplitud y adecuada ventilaciéon para

llevar a cabo los ejercicios.

o Iniciar la rutina con ejercicios destinados a mejorar la

movilidad articular y realizar un calentamiento adecuado.

o« Seleccionar vestimenta y calzado apropiados disefiados

para actividades fisicas.

o Durante la realizaciéon de cada ejercicio, es fundamental
seguir las instrucciones proporcionadas y, en caso necesa-

rio, ajustar las variantes segtin las necesidades personales.

o Personalizar las rutinas segtn tus capacidades individua-
les, adaptando el esfuerzo y la intensidad de acuerdo con

tus limites y metas personales.

o Serecomienda tener a mano una toalla para secar el sudor
y mantener una hidrataciéon constante a lo largo de todo

el proceso de la rutina.

Ejercicios de Movilidad articular
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La preparacion adecuada del cuerpo previa a la realizacion de
ejercicios es esencial. Esta preparacion se inicia mediante la ejecu-
cion de ejercicios de movilidad articular. Estos ejercicios de mo-
vilidad articular tienen la finalidad de elevar la temperatura de las
distintas partes del cuerpo a través de sus articulaciones correspon-
dientes. Ademas, cumplen un papel fundamental en la prevencion
de lesiones y en el incremento de la amplitud de movimiento en las
articulaciones (UTPL, 2021)

Sugerencia: Se ofrecen diversos ejercicios destinados a mejo-
rar la movilidad articular, y se aconseja realizarlos en un rango que

no exceda las 2 series, con 10 a 20 repeticiones por ejercicio.

Movilidad articular en cuello y cabeza

Figura 1. Movilidad del cuello.

D

Fuente: Universidad de Playa Ancha (2020)

Gira tu cabeza de manera que intentes alcanzar cada oreja con
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el hombro correspondiente, es decir, la oreja izquierda debe tocar
el hombro izquierdo. Ejecuta este movimiento de forma precisa y

controlada.

Figura 2. Giro de la cabeza.

Fuente: Universidad de Playa Ancha (2020)

Realiza giros con la cabeza, de manera que con el movimiento

estuvieras diciendo “que no”.

Figura 3. Rotacién de la cabeza.

S

Fuente: Universidad de Playa Ancha (2020)
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Realizar el movimiento de la cabeza de tal manera que se for-

me un circulo imaginario, realizarlo de manera controlada.

Movilidad articular en hombros y brazos

Figura 4. Rotacion de hombros.

Fuente: Universidad de Playa Ancha (2020)

Con los brazos en semi-flexion, extenderlos hacia los costados
y moverlos de forma que las manos simulen hacer circulos imagi-

narios (hacia delante y atras).

Figura 5. Rotaciénz de hombros.

Fuente: Universidad de Playa Ancha (2020)
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Estando de pie o sentado y con los brazos de forma natural,

mover los hombros hacia arriba, al frente, abajo y atras, o viceversa.

Movilidad articular de cadera, rodilla y tobillos

Figura 6. Movimiento de cadera.

A A

A\

Pl y N
Fuente: Silicium (2023)

Ubicando las manos en la cadera, rotar la cadera de derecha a

izquierda formando un circulo imaginario.
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Figura 7. Flexo-extension de rodilla.

Fuente: Silicium (2023)

Realiza movimientos de flexion y extension de rodilla de for-

ma controlada.

Ejercicios de Calentamiento

El calentamiento prepara los musculos para la contraccion y
extension, proporcionandoles la elasticidad necesaria y, al mismo

tiempo, ayuda a prevenir lesiones.

El proceso de calentamiento no solo implica elevar la tempe-
ratura del cuerpo, sino que también cumple varias funciones. Su
objetivo es asegurar que, durante la actividad fisica, las pulsacio-
nes cardiacas se mantengan entre 110 y 130 por minuto (Sagarra
y Vega, 2019)

Recomendacion: Cada uno de los ejercicios que se describen
a continuacion se aconseja realizarlos en intervalos de 20 segundos

seguidos de 20 segundos de descanso. Segtin tu nivel de condicién



fisica, puedes reducir el tiempo de descanso y aumentar la dura-
cion del ejercicio. También tienes la opcion de hacerlos en series de
repeticiones; te recomendamos comenzar con 4 series de 10 repeti-

ciones para cada ejercicio.

Figura 8. Skipping o rodillas arriba.

Fuente: Sprinter (2023)

El skipping es una actividad que se lleva a cabo en un solo
lugar y se caracteriza por un trote enfocado en elevar las rodillas.
Para que forme parte del calentamiento, se debe realizar a una in-

tensidad moderada.
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conaicion tisica

Figura 9. Talones al gluteo.

Fuente: OnlinePersonalTrainer (2020)

De pie, con los pies separados a la distancia de los hombros y
mirando al frente, doblamos las rodillas una tras otra de forma que

los talones se acerquen o toquen los gluteos.

Figura 10. Polichinelas o saltos en tijera.

Fuente: Oncosalud (2022)
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Comenzamos de la misma manera que en el ejercicio ante-
rior, con los pies separados a la distancia de los hombros y mirando
al frente. Sin embargo, en este caso, el ejercicio implica saltar con
una separacion de los pies un poco mayor que la anchura de los
hombros, al mismo tiempo que extendemos nuestros brazos hacia

arriba.

Figura 11. Plancha abdominal.

Fuente: Vera et al. (2015)

Para lograr una plancha abdominal perfecta, es crucial con-
traer el abdomen sin permitir que la zona lumbar se arquee. Colo-
camos los brazos de manera que los codos estén por debajo de los
hombros y mantenemos el cuello en una posicién neutral, mirando

hacia el suelo.
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condicion fisica

Ejercicios Aerdbicos y de Fuerza

Los ejercicios aerdbicos se destinan a la mejora del bienestar
del individuo, ya que partir del consumo de oxigeno aumentan la
capacidad pulmonar (Yépez, 2022), ademas cuentan con una pro-
bada evidencia en la promocién de un saludable envejecimiento
de los procesos cardiovasculares (Aizpuru, 2022) Por otra parte, el
ejercicio de fuerza (anaerébico) desarrollara la potencia y tamafio
de los componentes musculares, a la par, que promueve e incre-
menta la densidad de la masa 6sea (EUFIC, 2021)

Sentadilla y sus variantes

Figura 12. Sentadilla.

;m

Fuente: Apaza y Guillen (2021).

La sentadilla es un ejercicio disefiado para fortalecer los mus-
culos del tren inferior, con un enfoque particular en el desarrollo

de los cuadriceps.
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Para realizar una sentadilla adecuada, comienza de pie con los
pies separados a la anchura de la cadera o de los hombros. Puedes
mantener los brazos extendidos hacia delante o en una posicion
que no interfiera con el ejercicio. Al descender, inhala aire y exha-
lalo gradualmente mientras te levantas. Es importante mantener la

espalda recta en todo momento durante la ejecucion del ejercicio.

Figura 13. Sentadilla sumo.

Fuente: Women 's Health (2022)

Como su nombre indica, la sentadilla de sumo toma su inspi-
racion de la posicion utilizada por los luchadores de sumo en sus
combates. En esta variante de la sentadilla, se ajusta la separacion
entre las piernas y el angulo de apertura de los pies para involucrar
mas los musculos aductores y el gliteo mayor en la extension de la

cadera durante su realizacion (Aguilar, 2021).
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Para su ejecucion, comienza de pie con los pies separados mas

alla de la anchura de los hombros. Flexiona las rodillas y proyec-

ta las caderas hacia atrds para descender en cuclillas hasta que los

muslos estén paralelos al suelo. Haz una breve pausa y luego impul-

sate hacia arriba con los talones para ponerte de pie.

Figura 14. Sentadilla sumo.

Fuente: Women ’s Health (2022)

Para realizar esta sentadilla, sitiate a medio metro de distan-
cia frente a un cajén o un banco y estira la pierna derecha hacia
atras, apoyando el empeine del pie sobre él. Flexiona las rodillas
para descender hasta que la rodilla derecha roce suavemente el sue-
lo, manteniendo los hombros hacia atras, el pecho erguido y las ca-
deras orientadas hacia adelante. Realiza una pausa y luego presiona

con el talon izquierdo para volver a la posicion inicial.
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Figura 15. Zancada o estocada.

Fuente: Men’s Health (2023).

Este ejercicio involucra los musculos cuddriceps, glateos e is-
quiotibiales. Comenzamos con las piernas separadas al ancho de
los hombros y damos un paso hacia adelante con uno de los pies.
Descendemos manteniendo la espalda recta y sin levantar el talon
de la pierna flexionada. Repetimos la ejecucion con la otra pierna

para completar el ejercicio.

Figura 16. Sentadilla con salto.

Fuente: Women’s Health (2022).
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Para llevar a cabo esta variante, comienza de pie con los pies
separados a la anchura de la cadera, con los dedos de los pies ligera-
mente girados y los brazos a los lados del cuerpo. Flexiona las rodi-
llas y baja las caderas para descender en cuclillas. Luego, impulsate
con los pies para realizar un salto explosivo tan alto como puedas
en el aire. Aterriza suavemente sobre los talones y, de inmediato,
baja nuevamente a la siguiente sentadilla para continuar el ejerci-

cio.

Elevaciones de cadera y sus variantes

Figura 17. Elevacion de cadera a dos piernas.

! Contraer abdomen, misculos péhicos

| ygliteos para estabilizar zona media.

| Brazosestirados '
i al costado del cuerpo |

Piemas separadas |
| alaalturadelacadera |

Fuente: FIIT (2023)

Comienza acostado boca arriba en una posiciéon de cubito
dorsal, con las rodillas flexionadas y los pies apoyados en el suelo,
separados a la altura de la cadera. Los brazos deben estar estirados

alos lados del cuerpo.



Desde esta posicion, levanta la cadera, separando los gluteos
del suelo hasta que el cuerpo forme una linea recta desde los hom-
bros hasta los muslos. Asegtrate de mantener el tronco alineado
con las piernas. Al bajar, hazlo de manera controlada para comple-

tar el ejercicio.

Figura 18. Elevacion de cadera a una pierna.

Fuente: CaribbeanFit (2015).

Ponga las manos sobre las caderas para evaluar su estabilidad
pélvica. Eleve su cuerpo a la posicion de puente y, al inhalar, lleve
una rodilla hacia el pecho, manteniendo las caderas perfectamente
estables. Aseguirese de que las caderas no se caigan ni giren mien-
tras levanta la rodilla. Baje el pie durante la exhalacion. Luego, re-

pita el movimiento con la otra pierna.
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conc n fisica

o

Figura 19. Hip thrust.

Fuente: Elaboracién propia

Coloca la parte superior del cuerpo sobre un banco de ma-
nera que quede alineado y paralelo a la superficie, a la altura de las
rodillas. Los pies deben estar separados, idealmente un poco mads
que el ancho de los hombros para tener mayor estabilidad. El peso
debe descansar en los talones y nunca en la parte frontal del pie.
Durante la extension, asegurate de que las rodillas queden alinea-
das con los talones. La técnica correcta implica empujar y separar
el suelo con los talones, no elevar la zona del pubis. En la fase final
del movimiento, la cadera debe encontrarse en posicion neutra y
alineada con la rodilla, mientras el hombro permanece paralelo a

la superficie.
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Elevacion de taldn y sus variantes

Figura 20. Elevacion de talones

Fuente: Elaboracién propia

Para realizar este ejercicio, comienza de pie separando los pies
alaanchura de la cadera. Eleva los talones hasta estar casi en punti-
llas y luego baja los talones sin que lleguen a tocar el suelo. Realiza
el ejercicio de forma controlada y consciente segun tus capacidades.

Puedes agregar intensidad sosteniendo unas mancuernas o barra.
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Figura 21. Elevacion de talon a una pierna

Fuente: Elaboracion propia

Al igual que el ejercicio anterior, empieza con los pies sepa-
rados a la anchura de los hombros, pero elevando solo uno de los
dos talones de manera controlada y al descender procura no tocar
el talon con el suelo. En esta variante una de las dos piernas queda

suspendida sin realizar trabajo alguno.



Flexion de codo y sus variantes

Figura 22. Flexién de codo o brazo

Fuente: Elaboracion propia

También conocida como lagartijas o push-ups, este ejercicio
es empleado principalmente para el desarrollo de fuerza y resisten-

cia muscular en los miembros superiores (Bustos et al., 2021).

Para realizarla, comenzamos estando acostados con el abdo-
men en contacto con el suelo. Nos apoyamos en nuestras manos,
separadas a la anchura de nuestros hombros, en las puntas de los
pies o en las rodillas (segtn la intensidad deseada). Desde esta po-
sicién, empujamos el suelo con nuestras manos para elevar nuestro
tronco, descendiendo después sin tocar el suelo. Durante todo el
ejercicio, mantenemos nuestro tronco recto, contraemos el abdo-

men y mantenemos la mirada firme hacia adelante.
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Figura 23. Flexion de codo apoyado en rodillas

Fuente: Elaboracion propia

Comparte cierta técnica del ejercicio anterior, sin embrago,
en esta variante se deben apoyar las rodillas en el suelo y las manos
tanto alineadas con los hombros o a la altura de la barbilla. En la
ejecucion del ejercicio se recomienda “cruzar” los pies para tener

una mayor estabilidad.
Fondos en banco

Figura 24. Fondos para triceps

Fuente: Elaboracion propia



Libro: Perspectivas de la Investigacion

Para el desarrollo y ganancia de fuerza en nuestros triceps,
no existe mejor alternativa que los fondos. Comenzamos estando
sentados en el borde del banco que vamos a utilizar. Luego nos
apoyamos en nuestras manos, que estan colocadas en el borde del
banco y separadas un poco mas que el ancho de nuestras caderas.
Los pies se ubican en el suelo un poco mas alejados de la posicion
inicial. A partir de esta posicion (mostrada en la imagen), descen-
demos nuestro tronco realizando una flexién de codo. Durante el
descenso, la espalda debe rozar, pero no tocar el banco, y ascende-
mos antes de que el descenso se vuelva incomodo o cause molestias

en la ejecucion del ejercicio.

Elaboracion de un plan de entrenamiento o rutinas.

Si te resulta complicado determinar la distribucion de tus
ejercicios en series y repeticiones, puedes emplear el método si-

guiente, que se basa en las repeticiones maximas:

1. Primero, calcula las maximas repeticiones que puedes
ejecutar en la realizacion de un ejercicio, cualquiera de los

previamente visualizados.

2. Establece tu capacidad fisica tomando en cuenta las si-
guientes intensidades: baja (60 - 70%), media (70 — 80%)
y alta (81 - 90%)

3. Trabaja a partir de la intensidad escogida, y desarrolla de

3 a 5 series por ejercicio. Guiate en el siguiente ejemplo:
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Propdngase realizar una sola serie de sentadillas hasta que ya
no pueda realizar una sola repeticion mas, ejecutando un maximo
de 24 repeticiones, entonces su repeticion maxima en este ejercicio
es de 24 reps; después se establece seguir en una intensidad media
(70 - 80%) ya que posee cierta capacidad fisica y de esta intensidad
desarrollard 4 series. Para establecer el numero de reps a ejecutar
en estas series solo debes multiplicar tu repeticién maxima (24) por
los porcentajes dentro de tu capacidad establecida (media), de la

siguiente manera:

Tabla 1. Distribucién de series y repeticiones a partir del RM.

Intensidad Media
Repeticiones
o 70% 73% 76% 80%
méximas
1° serie 2° serie 3° serie 4° serie
2 24x0,7 24x0,73 24x0,76 24x0,8
16 reps. 17 reps 18 reps. 19 reps.

Fuente: elaboracion propia

De esta manera, se determiné que cuando requiera trabajar
con las sentadillas, realizard en sus proximas rutinas unas 4 series
de 16, 17, 18 y 19 repeticiones respectivamente, descansando entre
series de 1 a 2 minutos; de igual manera, el descanso puede mermar

o aumentar de acuerdo con sus capacidades.
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Ejercicios de estiramiento

Es cierto que las fibras musculares no pueden alargarse o
extenderse por si mismas, (Casagrande, 2021) ya que para que se
produzca el alargamiento durante el estiramiento, se requiere una
fuerza externa que actte sobre el musculo, es aqui donde se pre-
senta la importancia de los estiramientos. Estos son una practica
que implica elongar las estructuras musculares y tendinosas, asi
como otras partes elasticas del cuerpo, durante un breve lapso de
tiempo con el propodsito de incrementar el rango de movimiento
(ROM) de una articulacion especifica (Sanchez y Romero, 2022).
La aplicacion de este tipo de ejercicios en los individuos les permite
interiorizar beneficios ligados al contexto de la salud y el bienestar
(Soto y Muiioz, 2018).

Por otra parte, no se recomienda incluir estiramientos como
parte del calentamiento previo a las rutinas de actividad fisica, ya
que numerosas investigaciones han revelado que tanto los estira-
mientos estaticos como dindmicos pueden tener un impacto nega-
tivo en la produccion de fuerza y el rendimiento muscular (Espi-
noza et al., 2021). Estos estudios han demostrado que los musculos
pueden volverse momentaneamente menos potentes después de
realizar estiramientos, lo que podria afectar el desempefio durante
el ejercicio. Por lo tanto, es aconsejable optar por un calentamien-
to que incluya movimientos activos y especificos para preparar los
musculos y las articulaciones, en lugar de depender exclusivamente

de los estiramientos, antes de iniciar la actividad fisica intensa.
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Recomendacion: a continuacion, se expondran una variedad
de ejercicios, lo cuales se sugieren realizarse en un lapso de tiempo

de entre los 15 a 30 segundos por cada ejercicio.

Estiramiento posterior del cuello

Figura 25. Estiramiento del cuello.

Fuente: Quintana Massages (2020)

Las manos deben apoyarse en la zona de la nuca y generar
una pequefia presion hacia delante y hacia abajo, tratando de que

nuestro menton toque el pecho.



Estiramiento lateral del cuello

Figura 26. Estiramiento lateral para el cuello

Fuente: Quintana Massages (2020).

Para realizar este estiramiento, debemos ubicar nuestros bra-
zos detras de nuestro cuerpo como en la imagen, para luego jalar
una de nuestras mufiecas hacia el lado del brazo que ejerce el jalon.
Al mismo tiempo, inclinamos la cabeza hacia el lado opuesto del

brazo jalado.
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Estiramiento del pectoral

Figura 27. Estiramiento del musculo pectoral

Fuente: Elaboracidn propia.

Nos ubicamos al lado de una esquina o pilar, para posterior-
mente apoyar uno de nuestros antebrazos con el codo alineado al
hombro, luego movemos ligeramente nuestro cuerpo hacia delante

sin mover el antebrazo apoyado.



Estiramiento de triceps

Figura 28. Estiramiento para triceps

Fuente: Elaboracién propia

Ubicandonos de manera erguida, mandamos unos de nues-
tros brazos atras de nuestra cabeza, luego con la mano del otro bra-

zo, empujamos hacia abajo al brazo en flexién desde su codo.
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Estiramiento del muslo

Figura 29. Estiramiento de la pierna

Fuente: Elaboracién propia

Estando de pie, flexionamos una rodilla llevando hacia tras
nuestro talén, luego con la mano del mismo lado de la pierna
flexionada, agarramos al pie desde su empeine tratando de acercar-

lo lo mayor posible al gluteo.
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Estiramiento de los musculos de la pantorrilla

Figura 30. Estiramiento de gastrocnémios

Fuente: Elaboracién propia

Para el estiramiento de los musculos gastrocnémios o “geme-
los” debemos ubicarnos de frente a una pared a aproximadamente
un paso separado de ésta. Ya en una distancia apropiada, adelan-
tamos un pie flexionando la rodilla, quedando el otro pie apoyado
con el telon en el suelo y tratando de no flexionar la rodilla. Que-
dando apoyados con las manos en la pared, controlamos el esti-
ramiento tanto con el movimiento de nuestra cadera como con la

flexion de la rodilla de la pierna adelantada.
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Conclusiones

La presente guia es desarrollada con la finalidad de que todo
tipo de personas tengan a su alcance una herramienta con orien-
taciones claras y concisas que las apoye en su intento por enmar-
carse en el ambito de la realizacion de actividades y/o ejercicios
fisicos. Esta propuesta esta dirigida a toda poblacidn, tanto jévenes
como adultos, que no presenten ninguna afecciéon o enfermedad
limitante en la ejecucion de los ejercicios propuestos, debido a que
todas las actividades pueden ser desarrolladas con el propio peso
corporal. Por dltimo, se debe destacar que cada actividad o ejer-
cicio mencionado dentro de esta guia, cuenta con su fundamento,
explicacion textual y grafica, garantizando asi un mejor direcciona-

miento durante su ejecucion.
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Abstract

It is in the current context, where the lack of access to sports facilities challenges
physical activity, that the idea of this chapter arises, which seeks to offer a comple-
te guide to exercise at home. It highlights the importance of physical activity for
integral health, from mental well-being to the socio-emotional aspect, following
the WHO recommendation of 150 minutes per week. It presents an approach to
integrate exercise into daily life, covering guidelines, mobility, warm-up, aero-
bic, and strength exercises, with instructions for personalized training plans. The
methodology includes a literature review that ensures a comprehensive guide to
improving fitness at home. It highlights the accessibility of the proposed activities,
adaptable for all ages, and ensures a detailed rationale for each exercise, offering
textual and graphic explanations for its optimal execution.

Keywords: Guides; Quality of life; Life styles; Health: Physical conditioning.
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