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INTRODUCCION

Los parques biosaludables son
espacios verdes, que se
encuentran dentro del nucleo
urbano, en los que podemos
encontrar varios tipos de
maquinas que nos permiten
realizar ejercicio fisico de
forma sencilla y segura. Estan
al servicio de toda |la
poblacion, siendo el sectorde
las personas mayores el que
mas se beneficia de su uso, ya
que les permite realizar una
rutina de ejercicio necesario
para sucorrectoenvejecimiento
activo.

Existe un amplio catalogo de
maquinas que ayudan a mejorar
0 mantener numerosos grupos
musculares, el sistema cardio-
vasculary el respiratorio, cada
parque dispone de un nimero
limitado de maquinas, pero es
necesario conocer como se
utilizan para evitar efectos
adversos y/o posibles lesiones.

En esta guia intentaremos
ensenarles de forma sencillay
claracémo utilizar los distintos
aparatosqueseencontraranen
los parques biosaludables de su
municipio, indicandoles en cada
caso qué grupos musculares se
ejercitan 'y las posibles
contraindicaciones que
tendria suuso, silas hubiera.
En cadafichales aconsejamos
un numero de repeticionesyde
series a realizar en cada
maquina, aunque es
orientativo, lo que debe quedar
claro es que es necesario un
minimo de 3 horas semanales
de ejercicio fisico.

Esperamos que con estos
sencillos consejos puedan
crearse su propia rutina de
ejerciciosy losllevenacabode
manera habitual.



INTRODUCCION

Antes de empezar con la
utilizacion de las maquinas es
necesario realizar un pequeno
calentamiento. Debe ser de un
minimo de 10 minutos, en los
que, ademas de preparar las
articulaciones y los grupos mus-
culares, adecuaremos el ritmo
cardiacoy el ritmorespiratorioa
los ejercicios que se van a
realizar después.

Constara, como minimo de:
Andar de manera rapida
durantealmenos5minutos.

Movilizacionespausadasde
todas las articulaciones.

Llevar la cabeza de arriba
abajo, de derecha a
izquierda, inclinarde un lado
aotro.

Llevar los brazos rectos
hacia delante, ponerlos en

cruz, llevar ambos brazos
hacia atras.

Doblarloscodos, girarlas
manos, abriry cerrar las
manos.

Con las manos apoyadas en
las piernasinclinarhaciaun
lado llegando a tocar la
rodillay luego hacia el otro.

Llevar una pierna hacia
delantey hacia atras,
despuéslaotra. Abriry
cerrar unapiernayluego
laotra.

Doblar y estirar unarodillay
luego laotra.

Hacer giros con los tobillos.

Realizarlos sujetos a algun lugar
fijopararevitarposiblescaidas.




RUEDA DE HOMBRO

¢QUEES?
Larueda de hombrootimon, es
' ‘) unamaquinamuyutilizadaen
' V‘f todaslasrehabilitacionesenlas
Y/ que entra en juego la articulacion
- o del hombro, ya que nos permite
realizarde manerasencillaycon
ayudalosmovimientosde ésta
articulacion.
INDICACIONES CONTRAINDICACIONES
Mejora la movilidad Realizar concuidadoyconla
ylaflexibilidad del ayudadelotrobrazosiexiste
hombro. dolor previo.
UTILIZACION
Podemos realizarlo con una mano para ejercitar un hombro sano y/o calentar, o
En las dos primeras imagenes vemos como se conambas manos para recuperar unhombro lesionado con laayudadel
realiza con ambas manos, una ayudando a la otra. brazo sano.

En las siguientes observamos como se realizaria
con una sola mano. En ambos casos debemos .
realizar el maximo recorrido que podamos en RECOMENDACION:

ambos sentidos. De 3 a5 Series 10 repeticiones cada una, en cada sentido.




DISCOS GIRATORIOS

¢ QUE ES?

Para trabajar toda la
musculatura y las arti-
culacionesdemunecas,
antebrazos, codos y
hombros. Con un ejerci-
ciosuaveysencillomo-
vilizamos todo el brazo.

INDICACIONES CONTRAINDICACIONES
Movilizaciones de los Evitarrealizarlosgirosde
miembrossuperioresydela manera brusca.

musculatura de la espalda.

UTILIZACION
Colocar las manos en las manillas y agarrarlas.

RECOMENDACION:

De 3 a 5 Series 10 repeticiones cada una.

Largo: K133*

‘en milimetros

Girar lasruedas en los diferentes sentidos de
manera suave.



ASCENSOR

¢ QUEES?
Maquina muy completa
para trabajar la fuerza de
los brazos, utilizamos el
propio peso del cuerpo

P para realizar el ejercicio,

Y en una posicion correcta

que impide que nos

hagamosdano.

INDICACIONES CONTRAINDICACIONES

Aumentodelafuerzade Las personas con dolor de cuello

losmiembros superiores y/oespalda nodeben usar este

yde lamusculatura aparato hasta que no sienta ningn

delaespalda. dolor. Requiere un tono muscular

previode losmiembros superiores

— para poder realizarlo.
UTILIZACION
Nossentamosen el asientoconlaespaldarectayapoyadatotalmenteenel
Una vez colocados en la posicion inicial, y con los respaldo, elevamos los brazosy cogemos los mangos.

agarres firmemente sujetos, comenzamos a bajar
los brazos lentamente, notaremos como el
asiento se eleva a la vez que desciende las manos.
Debemos procurar realizar el ejercicio lentamente, AN
el tiempo que tardemos en bajar debe ser el : . : RECOMENDACIQN'
mismo que emplearemos para subir los brazos. De 3a5Series 10repeticiones cada una, dependiendo de laforma fisica previa.

A partir de ésta posicion de inicio empezaremos el ejercicio.




CABALLO

¢QUEES?
Activa y fortalece de
manera simultanea
extremidades superiores
einferiores, abdomeny
espalda. Ademas poten-
cialafuncioncardiovas-
cular, mejorando asi la
resistencia.

INDICACIONES
Personas que quieran me-
jorar de manera completa
sucondicionfisica, tantoa
nivelmuscularcomoanivel
cardiovascular.

UTILIZACION

Sentado en el asiento cogemos con las manos las manillas y colocamos cada pie

en un estribo.

RECOMENDACION:

A\

CONTRAINDICACIONES
No se debe realizar movi-
mientos bruscos. Requiere
cierto equilibrio para poder
subirse.

“en milimetros

Con las manillas agarradas y los pies en los
estribos estiramos las piernas al mismo tiempo
que tiramos hacia el pecho de las manillas. El
tiempo que debemos emplear para bajar debe
ser el mismo que el que tardemos en subir,
controlando el movimiento en cada momentoy
De 3 a 5 Series 10 repeticiones cada una. realizando el ejercicio suavemente.



BICICLETA

¢ QUEES?
Con ésteaparato reali-
zamos practicamente el
mismo ejercicioque mon-
tando enuna bicicleta
real. Con él trabajamos la
fuerzamusculardelas
piernas y mejoramos la
resistencia y el sistema
cardiovascular. Ideal para
las personas que empie-
zan a ejercitarse

INDICACIONES CONTRAINDICACIONES
Mejorar la fuerza Las personas con protesis de cadera
ylaresistenciade y/orodilla deben tener cuidado al
las piernas. utilizar ésta maquina, deben realizar el

ejercicio despacio y sin dolor.

“en milimetros

UTILIZACION

Sentadosconlaespaldarectayapoyadaenelrespaldo, colocamosun pieen
cada pedal.

Con los pies colocados cada uno en un pedal AN
comenzamos a girar, igual que cuando se monta RECOMENDACION:
en bicicleta.

Entre 5minutos, siescalentamiento, y 206 30 minutossi se utilizacomo ejercicio.




¢ QUE ES?

Con éste aparatode una
manera muy sencilla y
comoda vamos a reali-
zar un ejercicio perfecto
para fortalecer toda la
musculatura responsa-
blede caminar, levantar-
seymantener el equili-
brio. Cuantomejortono
fisicotenga la persona,
mas sensacion de
seguridad tendra.

INDICACIONES

Mejorarlafuerzay
laresistenciade las
piernas.

UTILIZACION

Paracolocarse enlaposicioninicial pasaremos por encimadel asiento siempre
la pierna “buena”, asegurando un correcto equilibrio manteniéndonos
firmemente agarrados en las zonas no moviles de la maquina.

RECOMENDACION:

COLUMPIO

CONTRAINDICACIONES

Las personas con proétesis de cade-
ray/orodilladebentenercuidadoal
utilizar ésta maquina, deben realizar
el ejercicio despacioy sin dolor.

De 3 a 5 Series 10 repeticiones cada una.

Altura; 1652°

‘enmilimetros

Sentados con la espalda bien pegada al respaldoy
los pies bien colocados en el soporte de la parte
inferior del aparato, uno a cada lado. Comenzamos
con las piernas semiflexionadas y las estiramos,
flexionamos de nuevo procurando que eltope infe-
rior no toque contra la estructura fija y volvemos a
estirar. Asisucesivamente.



Una vez subidos, con los pies colocados en su so-
porteylas manos firmemente agarradas enlazona
fijade seguridad, comenzamos amover las piernas
a la vez hacia un lado y después hacia el otro,
tendremos que procurar mantener la mirada al
frente y el tronco fijjo. Debemos notar que el
movimiento nace por encima de la cintura y
“tira” de la zona lateral del abdomen.

¢ QUEES?
Con éstamaquina
simulamos unode los
movimientos tipicos que
se realizanal surfear,
entrando en juego toda
la musculatura abdomi-
nal, teniendoprincipal
relevancia losabdomina-

les oblicuos.

INDICACIONES CONTRAINDICACIONES
Refuerza la muscu- Requiere de un buen equilibrio parasu
latura delacintura, realizacion. Las personas con hernias
mejoralaflexibilidad discalesy/ofijacionesquirdrgicasde-
y lacoordinacion. ben utilizarlo con muchaprecauciony

siemprequenoexistadolor.

“en milimetros

UTILIZACION
Para subirnos debemos sujetarnos en las manillas con ambas manos y después

subiremosun pieyluegoelotroal reposapiés.

RECOMENDACION:

De5a10Series 10 repeticiones cada una, controlando en todo momento
lavelocidadalaquegiramos.




¢ QUEES?
Con ésta maquina
haremos un trabajocon
lamusculaturadelacin-
turay abdomen muy pa-
recido al que serealiza
cuando se practica ski.
Es muy recomendable
para prevenir doloresde
espalda, yaqueayudaa
que ésta se vuelva mas
flexible.

INDICACIONES CONTRAINDICACIONES
Mejora laflexibilidadde | Requiere un buen equilibrio
lacinturayfortalecela para poder realizarlo.

musculatura abdominal
y de laespalda.

‘en milimetros

UTILIZACION
Para subirnos debemos sujetarnos en las manillas con ambas manos y después
subiremos un pie y luego el otro al reposapiés.

RECOMENDACION:

De 5a10Series 10 repeticiones cada una, controlando en todo momento la
velocidad a la que giramos.

Con ambos pies colocados en el reposapiés y con
las manos sujetas en las manillas giramos los pies
haciendo que miren hacia unladoy luego haciael
otro, debemos mantener unritmo constantey el
movimiento tiene que ser controlado en todo mo-
mento.



ESCALERAS

¢ QUEES?
Un granejercicio de

il 5 resistenciay cardiovas-
] r 3 cular, requiere lamovili-
" zacionde todalamuscu-

’, " 1|""~\ laturadelosmiembros

-l : inferiores. Entrenamos
“y L ' demanerasecundariael
' N| . equilibrioylacoordina-

e 7'_ cion

INDICACIONES CONTRAINDICACIONES
Mejoralafuerzadela Las personas con problemas de
musculaturade las espaldaenlazonalumbary/oen
extremidades inferiores. la cadera deben realizar el ejercicio

con mucha precaucion.

UTILIZACION
Sise tiene un buen equilibrio se puede realizar sinapoyar las manos en la baran-
A dilla, sinose tiene los mejores hacerel ejercicio conlas manos sujetasaambos
Sujetos, o no, depende de cada caso, del pasama- pasamanos.
nos subimos por unladoybajamos por el contrario,
elritmo debe ser lentoy pausado, haciendo fuerza .
con toda la pierna en cada momento. Cuando : . RECOMENDACION:
lleguemos abajo, damos la vueltay empezamos de De5a10Series 10 repeticiones cada una, controlando en todo momento

nuevo a subir por donde bajamos. lavelocidadalaquegiramos.




ANDADOR

¢ QUE ES?
Este aparato ofrece la
posibilidad de realizar
unejerciciomuybueno
tantoanivelcardiovas-
cularcomoanivel mus-
cular. Principalmente se
trabajan las piernasen
todo surecorrido.

INDICACIONES
Mejorar tanto la fuerza
como la resistencia de las
piernas y mejorar el
sistema cardiorrespiratorio.

UTILIZACION

Paracolocarnosenlaposicionpreviaalautilizaciondebemostener muchocuida-
doy prestaratencion alas partes moviles de lamaquina. Siempre abordaremos
las zonas fijas de lamisma para subirnos de unaformasencilla, tranquilay segu-
ra. Una vez nos hayamos subido, comenzaremos con el ejercicio.

RECOMENDACION:

CONTRAINDICACIONES
Requieredeunbuenequilibrio
para su realizacion y un tono
fisico previoadecuado.

“en milimetros

3Seriesde 56 10 minutos cada una, dependiendo de la forma fisica previa.
momento la velocidad a la que giramos.

Una vez subidos, con los pies colocados cada uno
en su soporte y las manos firmemente agarradas
en la zonafija de seguridad, comenzamos a mover
laspiernasunahacia delante, mientras llevamos la
otrahaciaatras, despuéslaque estabadelantevaa
hacia atrasy la que estaba mas retrasada ira hacia
delante. Se simula el movimiento de los pasos. El
balanceo debe ser constante manteniendo un ritmo
adecuado.



Altura; 1677%

INDICACIONES

Ideal para ejercitar de ma-
nera completa las capaci-
dadesbasicasy mejorar el
tonomuscular de miembros
superiores einferiores.

Largo: 1060*

“en milimetros

ELIPTICA

¢ QUEES?
Esteaparatoestadise-
hado paraejercitarde
manerasimultanealas
extremidades superiores
einferiores, también
trabajamos la resistencia
y la capacidad cardiopul-
monar.

CONTRAINDICACIONES
Alsubirnosdebemostenermuchocui-
dado,enprimerlugar pondremosel
piedelapiernamasfuerteenlaparte
centralfija, después, sujetandosecon
firmezaenlosmanillares, ponemos
el piedelsueloenelreposapiésy
seguidamente pasaremoselotroasu
reposapiés correspondiente

UTILIZACION
Una vez colocados en la posicion inicial, y con los Si se tiepe un byen equilibrio se puede rea}izar sj napoyar las manosen la
agarresfirmemente sujetos, comenzamosamover barandilla, sinose tiene losmejoreshacerel ejercicioconlasmanossujetasa
losbrazoshaciadelanteyatrasalternativamentea ambos pasamanos.

la vez que movemos los pies en un movimiento
semejante a caminar, al principio resulta un poco
complicado pero a medida que utilicemos la maqui-
na nos parecera mas sencillo.

RECOMENDACION:

De 5 a 20 minutos.




RAILES PARALELOS

¢ QUE ES?
En éste aparato
realizaremos un
ejercicio puro de fuerza.
Es muy recomendable
empezar a utilizarlo
cuando ya llevemos un
tiempo con unacorrecta
rutina deejercicio,

ya que implica realizar
un gran esfuerzo
muscular.

INDICACIONES
Mejora la fuerza de la
musculatura abdominal y
de las extremidades
superiores.

UTILIZACION

Nos sujetamos en las barras con los antebrazosy comenzamos arealizar

abdominales.

RECOMENDACION:

el

SR

Altura; 1599%

CONTRAINDICACIONES

Requiereunabuenacondicion
fisica para poder utilizarlo

“en milimetros

Conlosantebrazoscolocadosen losrailesysujetos,
comenzamos arealizar losabdominales, podemos
realizarlosllevandolasrodillas haciaelpechoolle-
vando las piernas rectas haciaarriba, depende con
laintensidad quequeramosypodamoshacerlo. De-

De 3 a5 Series 10 repeticiones cada una, dejando un descanso entre cada serie bemosprocurarnodejarcaerlaspiernassinobajar-
de, al menos, 1 minuto. las de la manera mas suave que podamos.




Sentados sujetamos las
manillas y realizamos
~un movimiento de abajo
hacia arriba y viceversa
mientras tenemos la es-
paldaapoyadaenelrodi-
llo, con la columnasitua-

daenlaseparacionentre
rodillos. Enelotro, depie
colocamos la columna
vertebral entre ambosro-
dillosysujetos de los ma-
nillares giramos el tronco
hacia un lado y hacia el
otro.

MAQUINA DE MASAJE

¢ QUEES?
Alterminar larutina de
ejercicios este aparato nos
ayudaarelajarlamuscu-
laturade laespaldapara
evitar dolores, ademas po-
driamos utilizarlo también
sitenemosundolor

I previo para tratarlo.

INDICACIONES CONTRAINDICACIONES
Relajacion de la En la parte en la que estamos
musculaturadela sentados es hecesario tener una
espalda. buenamovilidad de losbrazosy

fuerza para poder realizarlo.

Largo: 1391*

“en milimetros

UTILIZACION

Se puede realizar sentados con las manos sujetando las manillas o de pie con la
espalda entre los rodillos verticales.

RECOMENDACION:

De 3 a5 Series 10 repeticiones cada una, dejando un descanso entre cada serie
de, al menos, 1 minuto.




RECOMENDACIONES PARA USOHABITUAL
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RUEDA DE DISCOS RAILES RUEDA DE
HOMBRO GIRATORIOS ASCENSOR CABALLO BICICLETA COLUMPIO SURF SKI ESCALERAS ANDADOR ELIPTICA PARALELOS MASAJE

MEJORAR
CIRCULACION
AUMENTO DE
FUERZA (Brazos)
AUMENTO DE
FUERZA (Piernas)
ARTROSIS LEVES
(Caderas orodillas)
OSTEOPOROSIS
(alinicio)*

MEJORA DEL
* Preguntar al médico o fisioterapeuta si en su estado en concreto es beneficioso realizar los ejercicios

ESTADO FiSICO

. Realizar por recomendacion Se puede realizar con cuidado . Mucha precaucion. Preguntar al técnic






