EJERCICIO FiSICO PARA PERSONAS CON DIABETES
EN EL DOMICILIO

PARTE 1: CALENTAMIENTO Y ACTIVACION

Se debera realizar una serie de cada uno de los ejercicios, con 15 repeticiones cada una.
La velocidad de ejecucion serd moderada, concentrdndonos en la técnica del ejercicio.
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CADERA: Flexionar una pierna y Llevar las piernas juntas hacia un lado y hacia
Llevar la pierna hacia delante y hacia detrds sin mover el pie, llevar la otro intentando rotar la cadera y manteniendo
recorriendo el méximo rango articular posible. otra pierna hacia el lateral. la columna en la misma posicion.
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TOBILLO: HOMBROS: COLUMNA:

Frente a una pared sin levantar De espaldas a una pared, deslizar De pie apoyados en la pared realizar

el talén, llevar la rodilla hacia los brazos por la misma sin rotaciones de columna alternativamente
la pared. separarlos del cuerpo. cambiando de lado y llevando la mano

derecha a tocar la pared que nos queda a
la izquierda de nuestro cuerpo y al contrario.
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ESCAPULAS: .
De pie, al espirar, hacer una rotacién interna de GLUTEOS: RESPIRACIONES:
hombros y una flexién de columna con el mayor Flexionar las piernas y dar Realizar una inspiracién profunda
rango de movilidad posible. Cuando inspiremos, pasos pequenos de un lado a apretando el abdomen para ir
volver a una posicién neutra intentando cerrar otro manteniendo la flexion. soltando el aire poco a poco.

escdpulas lo mdximo posible.
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e ANDAR 5 MINUTOS: 0 .
Andar 5 minutos dentro de casa " f
a una velocidad moderada. V SG n O I




PARTE 2: FUERZA

Se deberan realizar tres series de cada uno de los ejercicios, con 8 repeticiones cada una
(total: 24 repeticiones de cada ejercicio) a la velocidad maxima que se pueda.

EJERCICIO 1, PIERNAS: EJERCICIO 2, BRAZOS I:
8 repeticiones levantdndose y sentdindose de El ejercicio se realizard apoyando una rodilla y la mano en una
una silla con los brazos cruzados en el pecho. silla y cogiendo algo de peso con la otra mano. Llevar el brazo
a nuestro costado 8 veces.
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EJERCICIO 3, BRAZOS II:

Colocarnos a un metro de una pared. Apoyar las manos en la misma y llevar el cuerpo
hacia delante y hacia atrds con las piernas estiradas flexionando los brazos. Este ejercicio
lo realizaremos 8 veces.
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EJERCICIO 4, CADERA:

Empezar con las piernas flexionadas y los brazos estirados hacia atrds. Deslizar los brazos
hacia arriba al mismo tiempo que levantamos las piernas y los talones hacia arriba sin
despegar los pies del suelo para volver a la posicion inicial. Mantener la vista hacia el
frente durante todo el movimiento.

Arrastrar la pelota
por el pie haciendo
un triéngulo.

Sentados, masajear la g
parte de atrds de la pierna ) |
subiendo y bajando la pelota. ; ;
Cuidado con las varices.
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Sentados, poner la pelota entre la pierna y la silla
y realizar flexiones y extensiones de pierna.
Después masajear la parte anterior y posterior
del muslo con la pelofa. d
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De pie, de espaldas a una h
" Con una pelota de tenis s

pared, colocar la pelota entre
hacer rotaciones en la

la pared y nuestra espalda. ;

7
pelota para masajear la parte parte alta del pecho. ’
alta de la espalda.

Realizar presion sobre la

PROYECTO “DIAPOW”. Efectos de un programa de ejercicio sobre la funcionalidad fisica y la fragilidad en personas mayores con

diabetes tipo Il. Rol de la concentracion circulante de PEDF y genes diferenciales. SESION DE ENTRENAMIENTO A DOMICILIO. s
Investigadora Principal: Amelia Guadalupe Grau. Acceso: 17 de marzo de 2022. S O n O I

htps://fundacion.sediabetes.org/wp-content/uploads/2020/04/Sesion-Entrenamiento-a-Domicilio. pdf
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