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I 6 CONTROL POSTURAL, BIENESTAR Y MANTENIMIENTO FUNCIONAL

Comenzamos este modulo con la intencion de conocer las necesidades y el perfil de
los consumidores deportivos de actividades para el control postural, bienestar y man-
tenimiento funcional, de saber como aplicar los diferentes métodos (gimnasia correc-
tiva, taichi, pilates, yoga, el método Alexander y el método Feldenkrais), en funcion de
su impacto en las estructuras anatomicas y biomecanicas, con el fin de corregir
las diferentes alteraciones y disfunciones posturales detectadas a través de una
prueba de valoracion inicial. Por ultimo, conoceremos qué es la conciencia corporal

y de qué depende.

v

Debido a las
necesidades laborales
y a los actuales habitos

de vida sedentarios
permanecemos
gran parte del dia en
sedestacion.

Una degradacion
del rendimiento
postural puede

tener consecuencias
significativas sobre la
salud fisica y mental de
una persona, y viceversa.

|. ELABORACION DE PROGRAMAS
EN AMBITOS Y CONTEXTOS
ESPECIFICOS. ADECUACION
Y RESPUESTAS ESPECIFICAS
A LAS NECESIDADES Y EXPECTATIVAS
DE LOS PRACTICANTES

Debido a las necesidades laborales y a los actuales habitos de vida
sedentarios permanecemos gran parte del dia en sedestacién. Rea-
lizamos largos trayectos hacia el trabajo sentados en el coche o en
el transporte publico, tenemos trabajos en los que permanecemos
sentados ocho horas al dia, y estamos sentados o tumbados en
nuestro tiempo libre. Ya desde pequenos permanecemos sentados
durante gran parte de la jornada escolar y las actividades de apoyo
extraescolares. Yo estoy
sentado mientras escribo
y tU estas sentado mien-
tras lees este manual.
Ese sedentarismo es
el principal enemigo de
nuestro control postural,
bienestar y mantenimien-
to funcional. Podemos
contrastarlo  faciimente
observando cémo los be-
bés son capaces de mor
derse los dedos de los
pies o las posturas que
adoptan los nifos sin nin-
gun tipo de esfuerzo. Un
ejemplo de ello es la Figu-

ra 1, en la que un niN0 S€  Figura 1. Nifo cogiendo su calzado en posicion
agacha con una ejecucion  de sentadilla.
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de sentadilla perfecta para coger su calzado. ¢ Se agachara igual con
50 anos?

Con los anos, ese control postural se ird alterando si no trabajamos
en su mejora y mantenimiento funcional. Una degradaciéon del ren-
dimiento postural puede tener consecuencias significativas sobre la
salud fisica y mental de una persona, o viceversa, un problema fisico o
mental puede derivar en una pérdida de control postural. Un ejemplo
muy comun es el dolor de espalda (Figura 2). Una mala postura man-
tenida en el tiempo tiene consecuencias sobre la salud fisica (dolor de
espalda). Si esa molestia permanece, nos limitara a la hora de salir con
amigos o practicar deporte, lo que puede afectarnos a nivel mental.
A su vez, ese malestar fisico y mental puede hacer gue nos movamos
Menos 0 que empeoremos aln mas los patrones de movimiento ade-
cuados, alterando el control postural, lo que acarreara un mayor males-
tar y una disfuncion postural.

Pero, ¢qué es el control postural y de qué depende? El con-
trol postural es la interaccién entre la informacion sensorial
(que informa al sistema nervioso central del estado del cuerpo
y de las condiciones del entorno) y las estrategias motoras
(que mantienen el equilibrio). Es el mantenimiento de la postu-
ra frente a la gravedad, bien de forma estatica (sin movimien-
to corporal) o dinamica (evitando caidas, moviendo los brazos,
caminando, etc.). Por tanto, el control postural depende del
individuo, del entorno y de la tarea que se vaya a realizar.
En la Figura 3 podemos ver diferentes tareas rutinarias con un
eficaz control corporal y esas mismas tareas con una postura
que puede producir problemas a medio y largo plazo.

Las actividades para el control postural, el bienestar y el mante-
nimiento funcional requieren unas necesidades especificas para
cada practicante, ya que existen una gran cantidad de causas
que originan las diferentes disfunciones posturales exis-
tentes. Los usuarios que buscan mejorar dichas disfunciones,
lo hacen principalmente por uno o varios de los siguientes tres

Si no lo entrenamos,
el control postural
empeorara con el

paso del tiempo, y
podra desembocar en
problemas fisicos y
mentales.

Figura 2. Un hombre muestra dolor de espalda.
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Figura 3. Control postural en diferentes tareas del dia a dia.
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de contraccion y estiramiento. Asi, en un ejercicio de press de banca
con mancuernas, estamos estirando el pectoral, cuando las mancuer
nas se encuentran a los lados del pecho.

. TECNICA Y BIOMECANICA
APLICADA A LAS ACTIVIDADES
DE CONTROL POSTURAL, BIENESTAR
Y MANTENIMIENTO FUNCIONAL

El control postural viene determinado por la biomecanica. La bio-
mecanica, segun la RAE (del francés biomecanique, de bio- “bio-"

La fuerza muscular y la
flexibilidad condicionan
el control corporal:

un aumento de la
fuerza aumentara

la sincronizacion y
coordinacion de la

y mécanique “mecénica”), es la ciencia que estudia la aplicacién de
las leyes de la mecanica a las estructuras y los 6érganos de los seres
vivos. Al igual que el mecanico de coches estudia como se mueve
nuestro vehiculo, un biomecéanico estudia como se mueve nuestro
cuerpo (Figura 12).

conexion fibras-neuronas
motoras; una flexibilidad
adecuada hara que

no se produzcan
descompensaciones

con otras estructuras

y aparezcan dolor y/o
lesiones.

Figura 12. Hombre realizando un movimiento.

3.l. Mecanica articular

La mecanica articular estudia la funcion de las articulaciones en el movi-
miento corporal humano. Lar articulaciones son el punto de uniéon entre
huesos; vy los huesos, a su vez, estan unidos a los musculos mediante
tendones. Nos movemos mediante contracciones musculares que mue-
ven los huesos y todo funciona de forma armodnica con las articulaciones
como puntos de unién. La mecanica articular puede ser cinemética o
dindmica; y la dindmica a su vez puede ser estatica o cinética.

El control postural viene
determinado por la
biomecanica, ciencia que
estudia la aplicacion de
las leyes de la mecanica
a las estructuras y los
organos de los seres
VIVOS.

3.1.l. Cinematica

La cinematica es la parte de la biomecanica que describe los movi-
mientos. Sitla espacialmente los cuerpos mediante coordenadas
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Figura 16. Diafragma.

} Inhalacion. Al inhalar, la caja toracica se expande por la contrac-
cién del diafragma y de los musculos intercostales externos. Como
consecuencia, disminuye la presion intrapulmonar y el aire ingresa
en los pulmones. Si realizamos una inhalacién forzada, se contraen
ademas los musculos accesorios que elevan el esternén y las cos-
tillas, y se relajan los musculos espiratorios (abdominales e inter-
costales internos), lo que aumenta la expansién y el volumen de la
caja toracica.

} Espiracion. Al espirar, se relaja la musculatura que se ha contraido
durante la inspiracion, por lo que el volumen de la caja toracica dis-
minuye. Como consecuencia, se produce un aumento de la presiéon
intrapulmonar respecto a la presién atmosférica, y el aire sale de
los pulmones. Si la espiracion es forzada, ademas de lo anterior, se
contraen los musculos espiratorios (abdominales e intercostales
internos), lo que nos permite sacar mas aire de los pulmones.

Inhalacion Espiracion

Figura 17. Inhalacion y espiracion, los dos movimientos de la respiracion.

La mecanica ventilatoria

proporciona estabilidad y
equilibrio. Se produce por
un conjunto de musculos,

que se encargan de
introducir aire en los
pulmones (inhalacion)
y expulsar aire de los
pulmones (exhalacion).

Todo nuestro cuerpo
esta conectado
(articulaciones,
respiracion y movimiento)

gracias a unas cadenas
musculares que le
atraviesan uniendo
diferentes puntos.
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de algun elemento de los anteriores producida por la edad o el esfuer
z0. Los desajustes que se producen en mayor medida y que muestran
los consumidores deportivos son: una desestabilizacion pélvica, que
hace que la pelvis esté inclinada hacia delante, hacia atras o hacia un
lateral; una desestabilizacion escapular, que hace que un hombro
esté mas elevado que otro, o que los movimientos de escapulas no
se produzcan en sincronia; una alteracion de la columna vertebral,
que modifica las curvaturas normales de nuestra columna, tanto en la
zona lumbar como en la zona toracica; y un desequilibrio muscular,
que hace que una musculatura esté inhibida y no realice el trabajo ne-
cesario, por lo que otra musculatura lo tendra que realizar en su lugar,
produciendo molestias musculares y lesiones.

Tipos de postura

-,
L = R, <e
°
Postura neutra A. Lordosis B. Cifosis C. Espalda D. Espalda E. Escoliosis
plana ahuecada

Figura 20. Los diferentes tipos de postura. A la izquierda, la postura correcta. Lordosis es una curvatura normal en la columna
lumbar; hiperlordosis es un exceso de ella. Cifosis es la curvatura normal en la zona toracica, hipercifosis es un exceso de élla.

L4.2. Desestabilizacion pélvica
y alteraciones de columna

La pelvis (Figura 21) es el engranaje al que se unen los fémures, dando
lugar a los movimientos de cadera, y donde se une también la colum-
na vertebral; por lo que un movimiento de pelvis conlleva también
un movimiento de columna. Volviendo de nuevo a la Figura 20, en la
hiperlordosis (A) e hipercifosis (B) la pelvis se inclina hacia atrés, lo que
aumenta la curvatura en la zona lumbar. Sin embargo, si la pelvis se in-
clina hacia delante, como en la espalda plana (C) y espalda ahuecada (D)
ocurre lo contrario, la zona lumbar se aplana y pierde curvatura.
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llac combo es que el clasico no
tiene un sistema de muelles en
la camilla, ya que el movimiento
se realiza en las torres laterales
y soporte superior, y no tanto en
la camilla. Sin embargo, el Cadi-
llac combo es méas completo, va
que permite muchos ejercicios,
ademas de en los soportes, en
la camilla.

)} Silla (Figura 43). Como su nom-
bre indica, es similar a una silla,
pero con unos pedales sujetos
mediante varios muelles que
pueden quitarse o anadirse para
disminuir o aumentar la resisten-
Cla, y unos apoyos laterales para
subirse sobre ella. Se utiliza es-
pecialmente para el trabajo del
tren inferior junto con el core en
las sesiones de pilates.

Figura 42. Cadillac clasico. Figura 43. Silla.

) Barril (Figura 44). Es una estructura circular unida a una espaldera
con diferentes posiciones para poner las manos o los pies. Se uti-
liza principalmente para la movilidad de columna en las sesiones
de pilates.

Otros materiales para el entrenamiento del movimiento y la postura:

) Camilla (Figura 45). Para una sesion mas especializada es nece-
saria una camilla para comodidad del entrenador y del entrenado.
Una camilla da mayor rango y libertad de movimiento, y podemos
dar un mayor feedback tactil para, por ejemplo, el uso del método
Feldenkrais, donde ensefnamos al usuario a moverse de forma
eficaz.

Figura 44. Barril. Figura 45. Camilla.
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D Lailuminacion debe ser correcta tanto para el entrenamiento en si,
como para una posible evacuacion ante una emergencia.

D Los espacios deben tener en cuenta las situaciones de alta ocupa-
cion y su actuacién en caso de alarma.

D Las actividades acuaticas y las que se realizan cercanas a una pis-

cina deben limitar el riesgo de caidas en las mismas, que pueden

derivar en ahogamiento. https.//www.codigotecnico.org/pdf/Documentos/
HS/DBHS.pdf

Documento bésico (HS). Salubridad

|.2. Espacios habituales, alternativos
y adaptados

Las instalaciones y espacios pueden clasificarse segun distintos
parédmetros. Tomando como referencia la Ley 5/2016, de 19 de ju-
lio, del Deporte de Andalucia, los espacios e instalaciones para
actividades de control postural, bienestar y mantenimiento fun-

https://www.codigotecnico.org/pdf/Documentos/

. L . - HR/DBHR.paf
cional pueden ser de uso publico o privado. Son de uso publico

aquellas abiertas al publico en general, con independencia de su Documento bésico (HR). Proteccion
titularidad o la exigencia de contraprestacién por su utilizaciéon. El frente al ruido

resto se consideran instalaciones de uso privado. Se pueden cla-
sificar también en instalaciones deportivas convencionales (ha-
bituales) o no convencionales (alternativas). Son instalacio-
nes deportivas convencionales aquellas que se construyen para
la practica deportiva y se consideran instalaciones deportivas no
convencionales los espacios de la naturaleza urbana o del medio
natural que se utilizan para practicar actividad fisica (Figura 4).
Una mezcla de ambas serian las instalaciones adaptadas, en las  htps//www.codigotecnico.org/pdf/Documentos/
que se modifica un espacio no convencional con diferentes elemen- HE/DBHE.pdf

tos para realizar una actividad de control postural como gimnasia e

correctiva, taichi, pilates, yoga, el método Alexander, la eutonia o el

método Feldenkrais, entre otros.

Documento basico (HE). Ahorro de energia

El Real Decreto 314/2006,
de 17 de marzo, describe
las exigencias basicas

de seqguridad estructural,

seguridad en caso de
incendio, salubridad,
proteccion frente al ruido
y exigencias basicas de
ahorro de energia.

Figura 4. Sesion de yoga en un espacio no convencional.
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Tras observar estas cuatro areas, nos centraremos en las que se ajus-
tan a la propuesta que nos atane. Podemos extraer una serie de con-
clusiones tras analizar la situacién actual. Por ejemplo, la mortalidad es
debida en gran parte a enfermedades cardiovasculares. La calidad de
vida esta muy relacionada con la integridad del aparato locomotor. Ello
nos debe hacer conscientes de la importancia del fitness global (no
Podemos distinguir solo el cardiovascular, sino también el muscular y anatémico).

cuatro areas en el fitness:

fitness cardiovascular, El entrenamiento de fuerza, especialmente cuando forma parte de

un programa de fitness global (que contiene también actividades ae-
rébicas y de flexibilidad), reduce la presencia de los factores de riesgo
asociados con la enfermedad cardiovascular, facilita la pérdida y/o el
anatomico y fitness control del peso vy el aumento de masa muscular, conserva la capaci-
psicosocial. dad funcional motriz y fomenta el bienestar psicoldgico.

respiratorio y metabdlico,
fitness muscular, fitness

Las pesas y las mancuernas (Figura 3) permiten una gran variedad y
multiplicidad de ejercicios en el entrenamiento de la fuerza, haciendo
participar una mayor masa muscular en el movimiento, con la participa-
cién de agonistas, fijadores y sinergistas (integracion), favoreciendo
la dinamica global del gesto y sus factores cinestésicos. Por lo tanto,
podriamos establecer que se consigue una mayor actividad muscular
(mas capacidad kinestésica y propioceptiva, control muscular, etc.) en
comparacion con otros métodos, como las maquinas de musculacion.

RECUERDA QUE

La magnitud de
las cargas en el
entrenamiento
dependera

del volumen,

Figura 3. Ejercicio con mancuernas.

Las maquinas, por el contrario, nos pueden ayudar a realizar acciones
mas «localizadas» sobre determinada musculatura, lo cual puede ser

la intensidad, interesante para ciertos métodos para antes o después de la fatiga,
el caracter del localizacion, etc.
esfuerzo, la

Es necesario también practicar entrenamiento de fuerza complemen-
taria, sobre todo destinado al fortalecimiento de la musculatura abdo-
: - minal, asi como, si fuese conveniente, de la musculatura fijadora de la
de ejecucion. escapula y rotadores externos, con el fin de prevenir futuros proble-
\. S mas y lesiones por el entrenamiento con sobrecargas.

metodologia, la
organizacion y el tipo
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RECUERDA QUE

El control corporal
sirve para organizar
la estabilidad, la
movilicdad y

la orientacion de
nuestros segmentos
corporales, creando
nuestro esquema
corporal, con el
qQue conseguimos
mantener el
equilibrio durante

la gjecucion de una
tarea.

C

El control postural
se produce por la
interaccion de los

sistemas sensoriales,
el sistema motor y el
sistema cognitivo.

alineados y tengan un tono postural adecuado segun la fuerza de la
gravedad a la que son sometidos en ese momento, y segun la base de
sustentacion.

La orientaciéon postural se genera gracias a la informacién que llega a
nuestro sistema nervioso central del sistema somatosensorial, vesti-
bular y visual.

Para la estabilidad postural necesitamos tener suficientes estrategias
para mantener nuestro centro de masas sobre la base de sustenta-
cion, generando limites de estabilidad, y asi evitar caernos ante un
desequilibrio.

El control postural se produce por la interaccion de varios sistemas

(Figura b):

) Sistemas sensoriales. Son los sistemas aferentes que llevan la in-
formacion al sistema nervioso central:

D Sistema visual. Es el que lleva toda la informacién captada por
nuestros o0jos. Las referencias visuales nos ayudan a mantener la
verticalidad de nuestra postura.

D Sistema vestibular. Es el que informa de la posicion de nuestra
cabeza en el espacio y en relacidon con nuestro cuerpo. También
controla el tono de la musculatura de brazos y piernas, y juega un
papel importante cuando disminuimos nuestra base de apoyo.

D Sistema somatosensorial tactil. Esta formado por los receptores
cutaneos, de los tendones, de las articulaciones y de los musculos,
que dan informacion sobre la posicién de cada parte del cuerpo y
sobre la carga de pesos.

D Inputs sensoriales. Son los graviceptores viscerales que ayudan
a la percepcion de la verticalidad (Figura 6).

* Visual
Sistemas {_ » Vestibular
sensoriales * Somatosensorial

* Inputs sensoriales

Control Sistema
postural

cognitivo

Por la interaccion de Sistema
motor

Figura 5. Sistemas que intervienen en el control postural.

) Sistema motor. Actla sobre el conjunto neuromuscular y muscu-
loesquelético, encargados de la flexibilidad, la fuerza muscular, la bio-
mecanica entre segmentos y el rango articular. El sistema motor es
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Jueves

Lunes | Martes | Miércoles

S1 EN FORMA
PI S2 YOGA B. BALANCE

B. BALANCE S1 CXWORX S FORUS RUNNERS FORUS SWIMMERS
. WALKING S2 YOGA B. COMBAT 10:15
S5 1. WALKING 10:30

ZUMBA | 10:45 CICLO | 11:00

Figura 20. Ejemplo de reparto de actividades en un horario.

Distribuciéon de actividades
segun el programa de entrenamiento

TABLA 9

Protocolo

Porcentaje medio 27,5 % 32,5 % 12,5 % 22,5 %

N.° de actividades

seglin protocolo 4 58 23 36

TABLA 10 Distribucidon de actividades segun el dia de la semana

Distribucion de actividades

en la semana

N.° de actividades segun

protocolo 30 30 30 30
N.° de actividades / dia 33 35 30 31

Porcentaje de distribucion

mapa 17 % 19 % 15 % 15,75 %
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RESUMEN

v/ En este primer capitulo hemos descubierto cémo las necesidades laborales y
los hdbitos de vida sedentarios actuales nos obligan a permanecer gran parte
del dia en sedestacion y como ese sedentarismo, con el paso de los afios, va
degradando nuestro rendimiento postural, lo que puede fener consecuencias
negativas sobre nuestra salud fisica y mental: pueden aparecer dolores,
disminuir nuestra autopercepcién y autoestima y/o ver limitada nuestra mo-
vilidad articular, perdiendo con todo ello funcionalidad en nuestro dia a dia.

v Para mejorar ese control postural debemos entrenar nuestra conciencia
corporal, fuerza muscular y flexibilidad.

v/ Ese correcto funcionamiento de nuestra postura y movimiento lo explica la
mecdnica articular, conocida como biomecanica.

v" No debemos tratar el cuerpo como musculatura aislada sino como un conjunto
de musculos unidos: una cadena muscular que depende del correcto funciona-
miento de cada una de las articulaciones que la conecta.

v/ Pueden existir diferentes disfunciones posturales: desestabilizacién pélvica
y escapular, alteraciones de la columna vertebral y desequilibrios musculares.
Para verlo de forma estdtica, establecemos una linea recta de la cabeza a los
pies (plomada) y observamos si existe una desestabilizacién pélvica o esca-
pular que puede derivar en alteraciones de columna y puede deberse a algin
desequilibrio muscular. Otra forma de evaluar es hacerlo de forma dindmica,
con diferentes test analiticos o globales.

v' Una vez conocida la disfuncién postural, podemos separar grupos de entre-
namiento segtn sus necesidades, ya sean alteraciones de columna y/o pelvis,
alteraciones de la cintura escapular, o cualquier otra. ¥ una vez establecidas
las necesidades de la persona, programaremos actividades de control postu-
ral teniendo en cuenta los tres sistemas que influyen en el mismo: el sistema
pasivo (esqueleto), el sistema activo (musculatura, tendones, etc.) y el
sistema de control motor (sistema nervioso).

v/ Buscaremos la mejora del equilibro estdtico y dindmico, el aumento de la
flexibilidad y la reduccién del dolor y de la discapacidad, si es que existe.
Ademds, intentaremos mejorar la autopercepcion y la autoestima que pue-
den estar dafiadas.

v’ Las técnicas para conseguir esas mejoras fisicas y mentales son: gimna-
sia correctiva, taichi, pilates, yoga, el método Alexander y el método
Feldenkrais.

M‘M WM PO Y
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GLOSARIO

Aferente: sistema encargado del transporte de los impulsos nerviosos
desde los 6rganos receptores hasta el SNC (sistema nervioso central).

Agonista: musculatura encargada de realizar la contraccién muscular,
mientras los que se relajan en la ejecucion del movimiento y que per
miten el movimiento son los antagonistas.

Body-pump: clase deportiva con barra y discos para fortalecer y toni-
ficar todo el cuerpo vy al ritmo de la musica. Perteneciente a la marca
Les Mills.

Cardiobox: clase de acondicionamiento fisico que combina entrena-
miento de fuerza, resistencia, equilibrio, agilidad y coordinacion. Apo-
yado en técnicas de combate del boxeo y donde se mejora la capaci-
dad cardiovascular.

Cinestésico/kinestésico: conjunto de sensaciones de origen muscu-
lar o articulatorio que informan acerca de la posicion de las diferentes
partes del propio cuerpo en el espacio.

Elongacion: habitualmente asociada a lesion muscular que se mani-
fiesta por estiramiento anormal o desmesurado del musculo.

Escala de Likert: herramienta de medicion que permite cuantificar ac-
titudes y conocer el grado de conformidad del encuestado con cual-
quier afirmacion.

Fijador: musculatura encargada de sostener una parte del cuerpo en
su lugar para que los demas musculos puedan realizar su funcién de
movimiento.

Graviceptores: receptores viscerales que ayudan a conocer la percep-
cion de la verticalidad.

Inputs viscerales: graviceptores viscerales que ayudan a la percep-
cion de la verticalidad.

Mesociclo: estructuras temporales intermedias de entrenamiento
cuya finalidad es lograr objetivos parciales del proceso global de entre-
namiento fijado. Se sitlan entre el microciclo y el macrociclo.

Power-strech: también conocido como power stretching, es una clase
donde trabajamos tonificacion, mejoramos flexibilidad y postura, higie-
ne postural, respiracion y relajacion.

Propioceptivo: sistema que engloba al conjunto de receptores y ner
vios que forman la propiocepcion. La propiocepcién seria la capacidad
que tiene nuestro cerebro de saber la posicidon exacta de todas las
partes de nuestro cuerpo en cada momento.

Sinergista: musculatura que colabora de algin modo con la funcién
de su agonista, ayudando a estabilizar, direccionar o contribuir a un
movimiento articular particular.
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EJERCICIOS

)} E1. Indica si las siguientes afirmaciones son verdaderas o falsas:
La normalizacion de instalaciones y equipamientos deportivos €s un proceso
de caracter voluntario, cuyo objetivo es mejorar la calidad de los productos y
servicios y promover la seguridad.
Las instalaciones adaptadas son instalaciones no convencionales que se modi-
fican para la practica de una actividad deportiva.
Si no se dan las caracteristicas adecuadas para que el entorno sea accesible
para los usuarios con discapacidad (no es obligatorio que los accesos estén
adaptados para personas con discapacidad), no podran acceder a ellas.
La temperatura del agua de la ducha en los vestuarios debe encontrarse entre
29y 38 °C.

} E2. ;Con qué frecuencia debemos realizar las siguientes supervisiones?:

Se comprobard que la temperatura en la ducha es adecuada para su uso
(34-40°C).

Se abrirdn los grifos y duchas de los puntos de consumo que no se utilicen
habitualmente con el fin de evitar el estancamiento de agua.

Limpieza de la suciedad superficial del pavimento de madera.

Fregado del pavimento de madera.

Revisiéon de la correcta tension de las corcheras: debe soportar a varios usua-
rios colgados, no subidos.

Desmontaje de corcheras e inmersion en depdsito con agua y desengrasante,
aclarado y revision de cabos/cable.

) E3. Las actividades de control postural, bienestar y mantenimiento funcio-
nal se desarrollan para varios grupos segun su estado y necesidades.
{Qué tres grupos de personas podemos encontrar principalmente que
asisten a dichas clases?

. En grupos de cinco personas, dividid el capitulo en apartados y extraed
todas las leyes, reales decretos y documentos basicos que se citan en él,
y que son importantes para el deporte y la seguridad de las instalaciones.

. En grupos de cuatro personas, extraed cada uno la normativa mas im-
portante sobre las condiciones para que los edificios y zonas sean ac-
cesibles para personas con discapacidad. Los 4 apartados son: (a) los
alrededores de la instalacion; (b) el acceso al edificio; (c) los espacios; y
(d) los materiales para la practica deportiva.
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EVALUATE TU MISMO

. Las propuestas de trabajo en el fitness para los usuarios son:
(1 a) Cardiovascular, visceral, somatosensorial.
(1 b) Respiratorio, muscular, anatomico, psicosocial.
[ ¢) Metabdlico, postural, motivacional.
1 d) Ninguna de las respuestas anteriores es correcta.

. {Qué area del fitness debemos considerar con el fin de favorecer una mo-
tivacion y adhesion a la actividad fisica por parte del usuario?:

d a) Psicosocial.
(d b) Motivacional.
[ c¢) Anatémico.
d d) Visceral.

. Stretching, SGA y power-strech son actividades colectivas dentro del fit-
ness:

 a) Cardiovascular.
1 b) Muscular.

[ c¢) Anatémico.

(1 d) Postural.

. El entrenamiento de fuerza, en especial cuando forma parte de un progra-
ma de fitness global (con actividades aerobicas y trabajo de flexibilidad),
reduce factores de riesgo como:

(1 a) Enfermedad cardiovascular.

(1 b) Pérdida y control de peso.

1 c¢) Aumento de la masa muscular.

(1 d) Todas las respuestas anteriores son correctas.

. La magnitud de las cargas en el entrenamiento depende de:
1 a) Volumen e intensidad.
1 b) Pesadez.
4 c) Kilos.
(1 d) Resistencia.

. {Qué tipo de entrenamiento de fuerza favorece la dinamica global del gesto?:
d a) Las maquinas de musculacion.
1 b) Las maquinas de cardiovascular.
d c) El material alternativo.
(1 d) Las pesas y mancuernas.




