(® OSEP
Actividad Fisica en Casa

Programa Salud + Recreacion

OSEP te acompana a través de ejercicios y practicas para

realizar en casa. Recorda que la actividad debe ser planificada,
progresiva y controlada por un profesional.
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www.osepmendoz
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Pararealizar
en familia

-Una rutina completa

- Ejercicios de fuerza en

miembros inferiores

- Fuerza en miembros

superiores y flexibilidad
en inferiores

- Rutina de actividad aerobica


https://www.youtube.com/watch?v=Rilp0-l4UFM&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=OpcdGXQrBl8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=yUAVF3xAtFQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Bw3X4Axahyg&feature=youtu.be

- Un circuito funcional

i@ OSEP /\ - Circuito funcional 1l
Para realizar

en familia

-Gimnasia de piso
-Para miembros inferiores
- Ejercicio con bicicleta fija

- Ejercicios domiciliarios
para pacientes crénicos



https://www.youtube.com/watch?v=gD_iqQuoNsM&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=aFe3PdQ3ZqA&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=FIBVeD5enF8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=znkfVE-_9hU&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=xvypvliZHcY
https://www.youtube.com/watch?v=bn1c1aD9Jb0&feature=youtu.be

-Taller de marchay
prevencion de caidas

(C OSEP A . Gimnasia con banda elastica
Para adultos

- Circuito de tren inferior

mayores

- Movilidad articular
- Ejercicios de fuerza
- Ejercicios de equilibrio

- Actividad fisica con apoyo



https://www.youtube.com/watch?v=BX0-RK4XCEM
https://www.youtube.com/watch?v=ML17qEhIb8g
https://www.youtube.com/watch?v=1xyhwJuV94I&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=_E_YfJuRzZY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Ljab75tJ5R4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=UFRWJvtFEM8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=0RYiShRCwWI&feature=youtu.be

- Gimnasia para

(C OSEP /\ embarazadas
Pararealizar

durante el

- Gimnasia para

embarazo embarazadas ||



https://www.youtube.com/watch?v=jDnL95_LEIQ&t=29s
https://www.youtube.com/watch?v=fUsetltRfSg&feature=youtu.be

(COsEP /\ - Ejercicios para vos

Para IOS - Actividad fisica: Circuito de
adolescentes | U

- Ejercicios de alta intesidad
con musica



https://www.youtube.com/watch?v=QyWeQMddR7k&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=KpaQfDCEAcI&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=ThSYMiNpI1E&feature=youtu.be

(C OSEP A

Para ninos

-Para ninosde 4 a7 anos

-Para ninos de 8 a11 anos

- Paraninosde12 a14 anos



https://www.youtube.com/watch?v=MJwpKCIAqYM&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=XnR2VW6GF1g&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Lx8t2xgGdkw

Hacé click

Contanos como
fue tu experiencia

(® OSEP


https://docs.google.com/forms/d/1Ckaq1LYKd6ayZFVwtU7FbDok0UHN4Wsf8U3XHxXDXr8/viewform?chromeless=1&edit_requested=true

