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Sección: Sociedad
16/03/2020

Diez consejos para mantener la forma física
durante el confinamiento en casa

Europa Espanya Espanyol

Es importante establecer un programa de ejercicio ajustado a nuestras posibilidades reales
basado en las cuatro capacidades básicas: flexibilidad, velocidad, resistencia y fuerza.

EFE

Imagen de archivo de una mujer haciendo ejercicio. Pixabay

El Colegio de Fisioterapeutas de Cataluña ha elaborado un decálogo para mantener el nivel
recomendable de actividad física y que el aislamiento por culpa del coronavirus no afecte
negativamente el estado de salud de las personas sanas que están en sus domicilios.

Según el Colegio de Fisioterapeutas de Cataluña, hay muchos estudios que demuestran que
durante períodos largos de falta de movilidad pueden aparecer problemas de rigidez articular,
pérdida de fuerza muscular y problemas respiratorios y circulatorios, y que esta falta de movilidad
también puede afectar el estado mental.

Los fisioterapeutas han advertido que la restricción prolongada del movimiento puede llevar a la
discapacidad por pérdida de fuerza o función y han manifestado que la falta de espacio y medios
para desarrollar ejercicios en condiciones normales "no puede ser un elemento insalvable para
evitar estos efectos adversos".

Por eso recomiendan:

1.- No prolongar más de lo habitual el tiempo en la cama . Respetar siempre que se pueda las
horas habituales de descanso.

2.- Hidratarse bien y ajustar la dieta a las necesidades reales del momento (a menos actividad,
menos necesidades calóricas).

3.- Establecer un programa de ejercicio ajustado a nuestras posibilidades reales basado en las
cuatro capacidades básicas: flexibilidad, velocidad, resistencia y fuerza.

4.- Cuando estemos sentados podemos movilizar los pies levantando y bajando las puntas,
haciendo círculos o describiendo figuras de letras o números imaginarios en el aire, así como
desplazar los brazos en diferentes direcciones y mover y estabilizar el tronco hacia delante y atrás
y hacia los lados. Jugar a alcanzar y desplazar objetos, más o menos pesados, alrededor de
nuestra posición sentada puede convertirse en una buena estrategia de movimiento.

5.- Un ejercicio muy sencillo para no perder fuerza en las piernas y mejorar el acondicionamiento
es levantarse y sentarse desde una silla quince o veinte veces seguidas, manteniendo un buen
ritmo; teniendo en cuenta que la cantidad deberá ajustarse si se detectan molestias o entramos en
fatiga. Subir y bajar "escaleras" utilizando un pequeño taburete estable.

6.- Si podemos caminar , hagámoslo dentro de la habitación o entre los extremos más alejados del
domicilio durante 5 minutos cada hora. Si el espacio reducido no nos permite desplazamientos
razonables, una buena alternativa es la "marcha simulada", es decir, caminar en el lugar sin
avanzar levantando las rodillas de forma alterna.

7.- Para mantener el tono muscular en brazos , podemos hacer unas flexiones en la pared. De pie
frente a una pared, con los pies alejados de la misma, apoyarse en la pared con las dos manos y
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los codos flexionados y empujar la pared hasta extender los codos. Manteniendo este mismo
apoyo frente a la pared, podemos subir y bajar ambos talones a la vez, manteniendo las rodillas
estiradas.

8.- Si tenemos contacto habitual con disciplinas concretas como, por ejemplo, el pilates , el yoga o
algo similar, hay que saber que son absolutamente recomendables para mantenernos activos.

9.- Bailar nos aportará bienestar físico y mental y nos servirá para mantener el tono muscular,
hacer trabajo de coordinación, enriquecer las estrategias de equilibrio, mejorar la resistencia
cardiorrespiratoria o arrancarnos una sonrisa.

10.- Si disponemos de bandas elásticas, bicicletas estáticas, cintas de marcha, steps o
mancuernas, son, sin duda, un excelente complemento a nuestro programa de ejercicios que
pueden enriquecer nuestras estrategias y aportar elementos de resistencia o facilitación al
movimiento, y pueden ser un buen aliado en nuestro plan de choque contra la inactividad.

Sigue la actualidad sobre el coronavirus.

Apúntate a nuestro boletín y recibe en tu correo las últimas noticias, claves y datos sobre el
coronavirus.

Más información ¿Por qué los ciclistas y corredores populares no pueden entrenar en la calle? El
Levitec Huesca pone en marcha un ERTE que afecta a los jugadores y el cuerpo técnico
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Sección: Actualidad / Última Hora
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Diez consejos para no perder la forma física
durante el confinamiento

Europa Espanya Espanyol

Los profesionales alerta de que durante períodos largos de falta de movilidad pueden aparecer
problemas de salud

El Colegio de Fisioterapeutas de Cataluña ha elaborado un decálogo para mantener el nivel
recomendable de actividad física y que el aislamiento por culpa del coronavirus no afecte
negativamente el estado de salud de las personas sanas que están en sus domicilios.

Según el Colegio de Fisioterapeutas de Cataluña, hay muchos estudios que demuestran que
durante períodos largos de falta de movilidad pueden aparecer problemas de rigidez articular,
pérdida de fuerza muscular y problemas respiratorios y circulatorios, y que esta falta de movilidad
también puede afectar el estado mental.

Los fisioterapeutas han advertido que la restricción prolongada del movimiento puede llevar a la
discapacidad por pérdida de fuerza o función y han manifestado que la falta de espacio y medios
para desarrollar ejercicios en condiciones normales "no puede ser un elemento insalvable para
evitar estos efectos adversos".

Por eso recomiendan: 1.- No prolongar más de lo habitual el tiempo en la cama. Respetar siempre
que se pueda las horas habituales de descanso.

2.- Hidratarse bien y ajustar la dieta a las necesidades reales del momento (a menos actividad,
menos necesidades calóricas).

3.- Establecer un programa de ejercicio ajustado a nuestras posibilidades reales basado en las
cuatro capacidades básicas: flexibilidad, velocidad, resistencia y fuerza.

4.- Cuando estemos sentados podemos movilizar los pies levantando y bajando las puntas,
haciendo círculos o describiendo figuras de letras o números imaginarios en el aire, así como
desplazar los brazos en diferentes direcciones y mover y estabilizar el tronco hacia delante y atrás
y hacia los lados. Jugar a alcanzar y desplazar objetos, más o menos pesados, alrededor de
nuestra posición sentada puede convertirse en una buena estrategia de movimiento.

5.- Un ejercicio muy sencillo para no perder fuerza en las piernas y mejorar el acondicionamiento
es levantarse y sentarse desde una silla quince o veinte veces seguidas, manteniendo un buen
ritmo; teniendo en cuenta que la cantidad deberá ajustarse si se detectan molestias o entramos en
fatiga. Subir y bajar "escaleras" utilizando un pequeño taburete estable.

6.- Si podemos caminar, hagámoslo dentro de la habitación o entre los extremos más alejados del
domicilio durante 5 minutos cada hora. Si el espacio reducido no nos permite desplazamientos
razonables, una buena alternativa es la "marcha simulada", es decir, caminar en el lugar sin
avanzar levantando las rodillas de forma alterna.

7.- Para mantener el tono muscular en brazos, podemos hacer unas flexiones en la pared. De pie
frente a una pared, con los pies alejados de la misma, apoyarse en la pared con las dos manos y
los codos flexionados y empujar la pared hasta extender los codos. Manteniendo este mismo
apoyo frente a la pared, podemos subir y bajar ambos talones a la vez, manteniendo las rodillas
estiradas.
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8.- Si tenemos contacto habitual con disciplinas concretas como, por ejemplo, el pilates, el yoga o
algo similar, hay que saber que son absolutamente recomendables para mantenernos activos.

9.- Bailar nos aportará bienestar físico y mental y nos servirá para mantener el tono muscular,
hacer trabajo de coordinación, enriquecer las estrategias de equilibrio, mejorar la resistencia
cardiorrespiratoria o arrancarnos una sonrisa.

10.- Si disponemos de bandas elásticas, bicicletas estáticas, cintas de marcha, steps o
mancuernas, son, sin duda, un excelente complemento a nuestro programa de ejercicios que
pueden enriquecer nuestras estrategias y aportar elementos de resistencia o facilitación al
movimiento, y pueden ser un buen aliado en nuestro plan de choque contra la inactividad.
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Diez consejos para mantener la forma física
durante el confinamiento en casa

Europa Espanya Espanyol

A A Barcelona, 16 mar (EFE).- El Colegio de Fisioterapeutas de Cataluña ha elaborado un
decálogo para mantener el nivel recomendable de actividad física y que el aislamiento por culpa
del coronavirus no afecte negativamente el estado de salud de las personas sanas que están en
sus domicilios.

Según el Colegio de Fisioterapeutas de Cataluña, hay muchos estudios que demuestran que
durante períodos largos de falta de movilidad pueden aparecer problemas de rigidez articular,
pérdida de fuerza muscular y problemas respiratorios y circulatorios, y que esta falta de movilidad
también puede afectar el estado mental.

Los fisioterapeutas han advertido que la restricción prolongada del movimiento puede llevar a la
discapacidad por pérdida de fuerza o función y han manifestado que la falta de espacio y medios
para desarrollar ejercicios en condiciones normales "no puede ser un elemento insalvable para
evitar estos efectos adversos".

Por eso recomiendan:

1.- No prolongar más de lo habitual el tiempo en la cama. Respetar siempre que se pueda las
horas habituales de descanso.

2.- Hidratarse bien y ajustar la dieta a las necesidades reales del momento (a menos actividad,
menos necesidades calóricas).

3.- Establecer un programa de ejercicio ajustado a nuestras posibilidades reales basado en las
cuatro capacidades básicas: flexibilidad, velocidad, resistencia y fuerza.

4.- Cuando estemos sentados podemos movilizar los pies levantando y bajando las puntas,
haciendo círculos o describiendo figuras de letras o números imaginarios en el aire, así como
desplazar los brazos en diferentes direcciones y mover y estabilizar el tronco hacia delante y atrás
y hacia los lados. Jugar a alcanzar y desplazar objetos, más o menos pesados, alrededor de
nuestra posición sentada puede convertirse en una buena estrategia de movimiento.

5.- Un ejercicio muy sencillo para no perder fuerza en las piernas y mejorar el acondicionamiento
es levantarse y sentarse desde una silla quince o veinte veces seguidas, manteniendo un buen
ritmo; teniendo en cuenta que la cantidad deberá ajustarse si se detectan molestias o entramos en
fatiga. Subir y bajar "escaleras" utilizando un pequeño taburete estable.

6.- Si podemos caminar, hagámoslo dentro de la habitación o entre los extremos más alejados del
domicilio durante 5 minutos cada hora. Si el espacio reducido no nos permite desplazamientos
razonables, una buena alternativa es la "marcha simulada", es decir, caminar en el lugar sin
avanzar levantando las rodillas de forma alterna.

7.- Para mantener el tono muscular en brazos, podemos hacer unas flexiones en la pared. De pie
frente a una pared, con los pies alejados de la misma, apoyarse en la pared con las dos manos y
los codos flexionados y empujar la pared hasta extender los codos. Manteniendo este mismo
apoyo frente a la pared, podemos subir y bajar ambos talones a la vez, manteniendo las rodillas
estiradas.

8.- Si tenemos contacto habitual con disciplinas concretas como, por ejemplo, el pilates, el yoga o
algo similar, hay que saber que son absolutamente recomendables para mantenernos activos.
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9.- Bailar nos aportará bienestar físico y mental y nos servirá para mantener el tono muscular,
hacer trabajo de coordinación, enriquecer las estrategias de equilibrio, mejorar la resistencia
cardiorrespiratoria o arrancarnos una sonrisa.

10.- Si disponemos de bandas elásticas, bicicletas estáticas, cintas de marcha, steps o
mancuernas, son, sin duda, un excelente complemento a nuestro programa de ejercicios que
pueden enriquecer nuestras estrategias y aportar elementos de resistencia o facilitación al
movimiento, y pueden ser un buen aliado en nuestro plan de choque contra la inactividad. EFE
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Diez consejos para no perder la forma física
durante el confinamiento

Europa Espanya Espanyol

Los profesionales alerta de que durante períodos largos de falta de movilidad pueden aparecer
problemas de salud

El Colegio de Fisioterapeutas de Cataluña ha elaborado un decálogo para mantener el nivel
recomendable de actividad física y que el aislamiento por culpa del coronavirus no afecte
negativamente el estado de salud de las personas sanas que están en sus domicilios.

Según el Colegio de Fisioterapeutas de Cataluña, hay muchos estudios que demuestran que
durante períodos largos de falta de movilidad pueden aparecer problemas de rigidez articular,
pérdida de fuerza muscular y problemas respiratorios y circulatorios, y que esta falta de movilidad
también puede afectar el estado mental.

Los fisioterapeutas han advertido que la restricción prolongada del movimiento puede llevar a la
discapacidad por pérdida de fuerza o función y han manifestado que la falta de espacio y medios
para desarrollar ejercicios en condiciones normales "no puede ser un elemento insalvable para
evitar estos efectos adversos".

Por eso recomiendan: 1.- No prolongar más de lo habitual el tiempo en la cama. Respetar siempre
que se pueda las horas habituales de descanso.

2.- Hidratarse bien y ajustar la dieta a las necesidades reales del momento (a menos actividad,
menos necesidades calóricas).

3.- Establecer un programa de ejercicio ajustado a nuestras posibilidades reales basado en las
cuatro capacidades básicas: flexibilidad, velocidad, resistencia y fuerza.

4.- Cuando estemos sentados podemos movilizar los pies levantando y bajando las puntas,
haciendo círculos o describiendo figuras de letras o números imaginarios en el aire, así como
desplazar los brazos en diferentes direcciones y mover y estabilizar el tronco hacia delante y atrás
y hacia los lados. Jugar a alcanzar y desplazar objetos, más o menos pesados, alrededor de
nuestra posición sentada puede convertirse en una buena estrategia de movimiento.

5.- Un ejercicio muy sencillo para no perder fuerza en las piernas y mejorar el acondicionamiento
es levantarse y sentarse desde una silla quince o veinte veces seguidas, manteniendo un buen
ritmo; teniendo en cuenta que la cantidad deberá ajustarse si se detectan molestias o entramos en
fatiga. Subir y bajar "escaleras" utilizando un pequeño taburete estable.

6.- Si podemos caminar, hagámoslo dentro de la habitación o entre los extremos más alejados del
domicilio durante 5 minutos cada hora. Si el espacio reducido no nos permite desplazamientos
razonables, una buena alternativa es la "marcha simulada", es decir, caminar en el lugar sin
avanzar levantando las rodillas de forma alterna.

7.- Para mantener el tono muscular en brazos, podemos hacer unas flexiones en la pared. De pie
frente a una pared, con los pies alejados de la misma, apoyarse en la pared con las dos manos y
los codos flexionados y empujar la pared hasta extender los codos. Manteniendo este mismo
apoyo frente a la pared, podemos subir y bajar ambos talones a la vez, manteniendo las rodillas
estiradas.

8.- Si tenemos contacto habitual con disciplinas concretas como, por ejemplo, el pilates, el yoga o
algo similar, hay que saber que son absolutamente recomendables para mantenernos activos.
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9.- Bailar nos aportará bienestar físico y mental y nos servirá para mantener el tono muscular,
hacer trabajo de coordinación, enriquecer las estrategias de equilibrio, mejorar la resistencia
cardiorrespiratoria o arrancarnos una sonrisa.

10.- Si disponemos de bandas elásticas, bicicletas estáticas, cintas de marcha, steps o
mancuernas, son, sin duda, un excelente complemento a nuestro programa de ejercicios que
pueden enriquecer nuestras estrategias y aportar elementos de resistencia o facilitación al
movimiento, y pueden ser un buen aliado en nuestro plan de choque contra la inactividad.
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Diez consejos para mantener la forma física
durante el confinamiento en casa

Europa Espanya Espanyol

El Colegio de Fisioterapeutas de Cataluña ha elaborado un decálogo para mantener el nivel
recomendable de actividad física durante el aislamiento

El Colegio de Fisioterapeutas de Cataluña ha elaborado un decálogo para mantener el nivel
recomendable de actividad física y que el aislamiento por culpa del coronavirus no afecte
negativamente el estado de salud de las personas sanas que están en sus domicilios.

Según el Colegio de Fisioterapeutas de Cataluña, hay muchos estudios que demuestran que
durante períodos largos de falta de movilidad pueden aparecer problemas de rigidez articular,
pérdida de fuerza muscular y problemas respiratorios y circulatorios , y que esta falta de movilidad
también puede afectar el estado mental .

Los fisioterapeutas han advertido que la restricción prolongada del movimiento puede llevar a la
discapacidad por pérdida de fuerza o función y han manifestado que la falta de espacio y medios
para desarrollar ejercicios en condiciones normales "no puede ser un elemento insalvable para
evitar estos efectos adversos".

Por eso recomiendan:

1.- No prolongar más de lo habitual el tiempo en la cama . Respetar siempre que se pueda las
horas habituales de descanso.

2.- Hidratarse bien y ajustar la dieta a las necesidades reales del momento (a menos actividad,
menos necesidades calóricas).

3.- Establecer un programa de ejercicio ajustado a nuestras posibilidades reales basado en las
cuatro capacidades básicas: flexibilidad, velocidad, resistencia y fuerza.

4.- Cuando estemos sentados podemos movilizar los pies levantando y bajando las puntas,
haciendo círculos o describiendo figuras de letras o números imaginarios en el aire, así como
desplazar los brazos en diferentes direcciones y mover y estabilizar el tronco hacia delante y atrás
y hacia los lados. Jugar a alcanzar y desplazar objetos, más o menos pesados, alrededor de
nuestra posición sentada puede convertirse en una buena estrategia de movimiento.

5.- Un ejercicio muy sencillo para no perder fuerza en las piernas y mejorar el acondicionamiento
es levantarse y sentarse desde una silla quince o veinte veces seguidas, manteniendo un buen
ritmo; teniendo en cuenta que la cantidad deberá ajustarse si se detectan molestias o entramos en
fatiga. Subir y bajar "escaleras" utilizando un pequeño taburete estable.

6.- Si podemos caminar, hagámoslo dentro de la habitación o entre los extremos más alejados del
domicilio durante 5 minutos cada hora. Si el espacio reducido no nos permite desplazamientos
razonables, una buena alternativa es la "marcha simulada", es decir, caminar en el lugar sin
avanzar levantando las rodillas de forma alterna.

7.- Para mantener el tono muscular en brazos , podemos hacer unas flexiones en la pared. De pie
frente a una pared, con los pies alejados de la misma, apoyarse en la pared con las dos manos y
los codos flexionados y empujar la pared hasta extender los codos. Manteniendo este mismo
apoyo frente a la pared, podemos subir y bajar ambos talones a la vez, manteniendo las rodillas
estiradas.
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8.- Si tenemos contacto habitual con disciplinas concretas como, por ejemplo, el pilates, el yoga o
algo similar, hay que saber que son absolutamente recomendables para mantenernos activos.

9.- Bailar nos aportará bienestar físico y mental y nos servirá para mantener el tono muscular,
hacer trabajo de coordinación, enriquecer las estrategias de equilibrio, mejorar la resistencia
cardiorrespiratoria o arrancarnos una sonrisa.

10.- Si disponemos de bandas elásticas, bicicletas estáticas, cintas de marcha, steps o
mancuernas , son, sin duda, un excelente complemento a nuestro programa de ejercicios que
pueden enriquecer nuestras estrategias y aportar elementos de resistencia o facilitación al
movimiento, y pueden ser un buen aliado en nuestro plan de choque contra la inactividad.
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Diez consejos para no perder la forma física
durante el confinamiento

Europa Espanya Espanyol

Los profesionales alerta de que durante períodos largos de falta de movilidad pueden aparecer
problemas de salud
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El Colegio de Fisioterapeutas de Cataluña ha elaborado un decálogo para mantener el nivel
recomendable de actividad física.

ShutterStock

El Colegio de Fisioterapeutas de Cataluña ha elaborado un decálogo para mantener el nivel
recomendable de actividad física.

El Colegio de Fisioterapeutas de Cataluña ha elaborado un decálogo para mantener el nivel
recomendable de actividad física y que el aislamiento por culpa del coronavirus no afecte
negativamente el estado de salud de las personas sanas que están en sus domicilios.

Según el Colegio de Fisioterapeutas de Cataluña, hay muchos estudios que demuestran que
durante períodos largos de falta de movilidad pueden aparecer problemas de rigidez articular,
pérdida de fuerza muscular y problemas respiratorios y circulatorios, y que esta falta de movilidad
también puede afectar el estado mental.

Los fisioterapeutas han advertido que la restricción prolongada del movimiento puede llevar a la
discapacidad por pérdida de fuerza o función y han manifestado que la falta de espacio y medios
para desarrollar ejercicios en condiciones normales "no puede ser un elemento insalvable para
evitar estos efectos adversos".

Por eso recomiendan: 1.- No prolongar más de lo habitual el tiempo en la cama. Respetar siempre
que se pueda las horas habituales de descanso.

2.- Hidratarse bien y ajustar la dieta a las necesidades reales del momento (a menos actividad,
menos necesidades calóricas).

3.- Establecer un programa de ejercicio ajustado a nuestras posibilidades reales basado en las
cuatro capacidades básicas: flexibilidad, velocidad, resistencia y fuerza.

4.- Cuando estemos sentados podemos movilizar los pies levantando y bajando las puntas,
haciendo círculos o describiendo figuras de letras o números imaginarios en el aire, así como
desplazar los brazos en diferentes direcciones y mover y estabilizar el tronco hacia delante y atrás
y hacia los lados. Jugar a alcanzar y desplazar objetos, más o menos pesados, alrededor de
nuestra posición sentada puede convertirse en una buena estrategia de movimiento.

5.- Un ejercicio muy sencillo para no perder fuerza en las piernas y mejorar el acondicionamiento
es levantarse y sentarse desde una silla quince o veinte veces seguidas, manteniendo un buen
ritmo; teniendo en cuenta que la cantidad deberá ajustarse si se detectan molestias o entramos en
fatiga. Subir y bajar "escaleras" utilizando un pequeño taburete estable.

6.- Si podemos caminar, hagámoslo dentro de la habitación o entre los extremos más alejados del
domicilio durante 5 minutos cada hora. Si el espacio reducido no nos permite desplazamientos
razonables, una buena alternativa es la "marcha simulada", es decir, caminar en el lugar sin
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avanzar levantando las rodillas de forma alterna.

7.- Para mantener el tono muscular en brazos, podemos hacer unas flexiones en la pared. De pie
frente a una pared, con los pies alejados de la misma, apoyarse en la pared con las dos manos y
los codos flexionados y empujar la pared hasta extender los codos. Manteniendo este mismo
apoyo frente a la pared, podemos subir y bajar ambos talones a la vez, manteniendo las rodillas
estiradas.

8.- Si tenemos contacto habitual con disciplinas concretas como, por ejemplo, el pilates, el yoga o
algo similar, hay que saber que son absolutamente recomendables para mantenernos activos.

9.- Bailar nos aportará bienestar físico y mental y nos servirá para mantener el tono muscular,
hacer trabajo de coordinación, enriquecer las estrategias de equilibrio, mejorar la resistencia
cardiorrespiratoria o arrancarnos una sonrisa.

10.- Si disponemos de bandas elásticas, bicicletas estáticas, cintas de marcha, steps o
mancuernas, son, sin duda, un excelente complemento a nuestro programa de ejercicios que
pueden enriquecer nuestras estrategias y aportar elementos de resistencia o facilitación al
movimiento, y pueden ser un buen aliado en nuestro plan de choque contra la inactividad.



https://www.diariodeibiza.es/vida-y-estilo/salud/2020/03/16/diez-consejos-perder-forma-fisica/1130009.html

Sección: Ciencia y Tecnología
16/03/2020

Diez consejos para no perder la forma física
durante el confinamiento

Europa Espanya Espanyol

Los profesionales alerta de que durante períodos largos de falta de movilidad pueden aparecer
problemas de salud

efe / barcelona

16.03.2020 | 13:28

El Colegio de Fisioterapeutas de Cataluña ha elaborado un decálogo para mantener el nivel
recomendable de actividad física.

ShutterStock

El Colegio de Fisioterapeutas de Cataluña ha elaborado un decálogo para mantener el nivel
recomendable de actividad física.

El Colegio de Fisioterapeutas de Cataluña ha elaborado un decálogo para mantener el nivel
recomendable de actividad física y que el aislamiento por culpa del coronavirus no afecte
negativamente el estado de salud de las personas sanas que están en sus domicilios.

Según el Colegio de Fisioterapeutas de Cataluña, hay muchos estudios que demuestran que
durante períodos largos de falta de movilidad pueden aparecer problemas de rigidez articular,
pérdida de fuerza muscular y problemas respiratorios y circulatorios, y que esta falta de movilidad
también puede afectar el estado mental.

Los fisioterapeutas han advertido que la restricción prolongada del movimiento puede llevar a la
discapacidad por pérdida de fuerza o función y han manifestado que la falta de espacio y medios
para desarrollar ejercicios en condiciones normales "no puede ser un elemento insalvable para
evitar estos efectos adversos".

Por eso recomiendan: 1.- No prolongar más de lo habitual el tiempo en la cama. Respetar siempre
que se pueda las horas habituales de descanso.

2.- Hidratarse bien y ajustar la dieta a las necesidades reales del momento (a menos actividad,
menos necesidades calóricas).

3.- Establecer un programa de ejercicio ajustado a nuestras posibilidades reales basado en las
cuatro capacidades básicas: flexibilidad, velocidad, resistencia y fuerza.

4.- Cuando estemos sentados podemos movilizar los pies levantando y bajando las puntas,
haciendo círculos o describiendo figuras de letras o números imaginarios en el aire, así como
desplazar los brazos en diferentes direcciones y mover y estabilizar el tronco hacia delante y atrás
y hacia los lados. Jugar a alcanzar y desplazar objetos, más o menos pesados, alrededor de
nuestra posición sentada puede convertirse en una buena estrategia de movimiento.

5.- Un ejercicio muy sencillo para no perder fuerza en las piernas y mejorar el acondicionamiento
es levantarse y sentarse desde una silla quince o veinte veces seguidas, manteniendo un buen
ritmo; teniendo en cuenta que la cantidad deberá ajustarse si se detectan molestias o entramos en
fatiga. Subir y bajar "escaleras" utilizando un pequeño taburete estable.

6.- Si podemos caminar, hagámoslo dentro de la habitación o entre los extremos más alejados del
domicilio durante 5 minutos cada hora. Si el espacio reducido no nos permite desplazamientos
razonables, una buena alternativa es la "marcha simulada", es decir, caminar en el lugar sin
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avanzar levantando las rodillas de forma alterna.

7.- Para mantener el tono muscular en brazos, podemos hacer unas flexiones en la pared. De pie
frente a una pared, con los pies alejados de la misma, apoyarse en la pared con las dos manos y
los codos flexionados y empujar la pared hasta extender los codos. Manteniendo este mismo
apoyo frente a la pared, podemos subir y bajar ambos talones a la vez, manteniendo las rodillas
estiradas.

8.- Si tenemos contacto habitual con disciplinas concretas como, por ejemplo, el pilates, el yoga o
algo similar, hay que saber que son absolutamente recomendables para mantenernos activos.

9.- Bailar nos aportará bienestar físico y mental y nos servirá para mantener el tono muscular,
hacer trabajo de coordinación, enriquecer las estrategias de equilibrio, mejorar la resistencia
cardiorrespiratoria o arrancarnos una sonrisa.

10.- Si disponemos de bandas elásticas, bicicletas estáticas, cintas de marcha, steps o
mancuernas, son, sin duda, un excelente complemento a nuestro programa de ejercicios que
pueden enriquecer nuestras estrategias y aportar elementos de resistencia o facilitación al
movimiento, y pueden ser un buen aliado en nuestro plan de choque contra la inactividad.
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16/03/2020

Diez consejos para no perder la forma física
durante el confinamiento

Europa Espanya Espanyol

Los profesionales alerta de que durante períodos largos de falta de movilidad pueden aparecer
problemas de salud

efe / barcelona

16.03.2020 | 13:28

El Colegio de Fisioterapeutas de Cataluña ha elaborado un decálogo para mantener el nivel
recomendable de actividad física.

ShutterStock

El Colegio de Fisioterapeutas de Cataluña ha elaborado un decálogo para mantener el nivel
recomendable de actividad física.

El Colegio de Fisioterapeutas de Cataluña ha elaborado un decálogo para mantener el nivel
recomendable de actividad física y que el aislamiento por culpa del coronavirus no afecte
negativamente el estado de salud de las personas sanas que están en sus domicilios.

Según el Colegio de Fisioterapeutas de Cataluña, hay muchos estudios que demuestran que
durante períodos largos de falta de movilidad pueden aparecer problemas de rigidez articular,
pérdida de fuerza muscular y problemas respiratorios y circulatorios, y que esta falta de movilidad
también puede afectar el estado mental.

Los fisioterapeutas han advertido que la restricción prolongada del movimiento puede llevar a la
discapacidad por pérdida de fuerza o función y han manifestado que la falta de espacio y medios
para desarrollar ejercicios en condiciones normales "no puede ser un elemento insalvable para
evitar estos efectos adversos".

Por eso recomiendan: 1.- No prolongar más de lo habitual el tiempo en la cama. Respetar siempre
que se pueda las horas habituales de descanso.

2.- Hidratarse bien y ajustar la dieta a las necesidades reales del momento (a menos actividad,
menos necesidades calóricas).

3.- Establecer un programa de ejercicio ajustado a nuestras posibilidades reales basado en las
cuatro capacidades básicas: flexibilidad, velocidad, resistencia y fuerza.

4.- Cuando estemos sentados podemos movilizar los pies levantando y bajando las puntas,
haciendo círculos o describiendo figuras de letras o números imaginarios en el aire, así como
desplazar los brazos en diferentes direcciones y mover y estabilizar el tronco hacia delante y atrás
y hacia los lados. Jugar a alcanzar y desplazar objetos, más o menos pesados, alrededor de
nuestra posición sentada puede convertirse en una buena estrategia de movimiento.

5.- Un ejercicio muy sencillo para no perder fuerza en las piernas y mejorar el acondicionamiento
es levantarse y sentarse desde una silla quince o veinte veces seguidas, manteniendo un buen
ritmo; teniendo en cuenta que la cantidad deberá ajustarse si se detectan molestias o entramos en
fatiga. Subir y bajar "escaleras" utilizando un pequeño taburete estable.

6.- Si podemos caminar, hagámoslo dentro de la habitación o entre los extremos más alejados del
domicilio durante 5 minutos cada hora. Si el espacio reducido no nos permite desplazamientos
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razonables, una buena alternativa es la "marcha simulada", es decir, caminar en el lugar sin
avanzar levantando las rodillas de forma alterna.

7.- Para mantener el tono muscular en brazos, podemos hacer unas flexiones en la pared. De pie
frente a una pared, con los pies alejados de la misma, apoyarse en la pared con las dos manos y
los codos flexionados y empujar la pared hasta extender los codos. Manteniendo este mismo
apoyo frente a la pared, podemos subir y bajar ambos talones a la vez, manteniendo las rodillas
estiradas.

8.- Si tenemos contacto habitual con disciplinas concretas como, por ejemplo, el pilates, el yoga o
algo similar, hay que saber que son absolutamente recomendables para mantenernos activos.

9.- Bailar nos aportará bienestar físico y mental y nos servirá para mantener el tono muscular,
hacer trabajo de coordinación, enriquecer las estrategias de equilibrio, mejorar la resistencia
cardiorrespiratoria o arrancarnos una sonrisa.

10.- Si disponemos de bandas elásticas, bicicletas estáticas, cintas de marcha, steps o
mancuernas, son, sin duda, un excelente complemento a nuestro programa de ejercicios que
pueden enriquecer nuestras estrategias y aportar elementos de resistencia o facilitación al
movimiento, y pueden ser un buen aliado en nuestro plan de choque contra la inactividad.
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Sección: Actualidad / Última Hora
16/03/2020

Diez consejos para no perder la forma física
durante el confinamiento

Europa Espanya Espanyol

Los profesionales alerta de que durante períodos largos de falta de movilidad pueden aparecer
problemas de salud

efe / barcelona

16.03.2020 | 13:28

El Colegio de Fisioterapeutas de Cataluña ha elaborado un decálogo para mantener el nivel
recomendable de actividad física.

ShutterStock

El Colegio de Fisioterapeutas de Cataluña ha elaborado un decálogo para mantener el nivel
recomendable de actividad física.

El Colegio de Fisioterapeutas de Cataluña ha elaborado un decálogo para mantener el nivel
recomendable de actividad física y que el aislamiento por culpa del coronavirus no afecte
negativamente el estado de salud de las personas sanas que están en sus domicilios.

Según el Colegio de Fisioterapeutas de Cataluña, hay muchos estudios que demuestran que
durante períodos largos de falta de movilidad pueden aparecer problemas de rigidez articular,
pérdida de fuerza muscular y problemas respiratorios y circulatorios, y que esta falta de movilidad
también puede afectar el estado mental.

Los fisioterapeutas han advertido que la restricción prolongada del movimiento puede llevar a la
discapacidad por pérdida de fuerza o función y han manifestado que la falta de espacio y medios
para desarrollar ejercicios en condiciones normales "no puede ser un elemento insalvable para
evitar estos efectos adversos".

Por eso recomiendan: 1.- No prolongar más de lo habitual el tiempo en la cama. Respetar siempre
que se pueda las horas habituales de descanso.

2.- Hidratarse bien y ajustar la dieta a las necesidades reales del momento (a menos actividad,
menos necesidades calóricas).

3.- Establecer un programa de ejercicio ajustado a nuestras posibilidades reales basado en las
cuatro capacidades básicas: flexibilidad, velocidad, resistencia y fuerza.

4.- Cuando estemos sentados podemos movilizar los pies levantando y bajando las puntas,
haciendo círculos o describiendo figuras de letras o números imaginarios en el aire, así como
desplazar los brazos en diferentes direcciones y mover y estabilizar el tronco hacia delante y atrás
y hacia los lados. Jugar a alcanzar y desplazar objetos, más o menos pesados, alrededor de
nuestra posición sentada puede convertirse en una buena estrategia de movimiento.

5.- Un ejercicio muy sencillo para no perder fuerza en las piernas y mejorar el acondicionamiento
es levantarse y sentarse desde una silla quince o veinte veces seguidas, manteniendo un buen
ritmo; teniendo en cuenta que la cantidad deberá ajustarse si se detectan molestias o entramos en
fatiga. Subir y bajar "escaleras" utilizando un pequeño taburete estable.

6.- Si podemos caminar, hagámoslo dentro de la habitación o entre los extremos más alejados del
domicilio durante 5 minutos cada hora. Si el espacio reducido no nos permite desplazamientos
razonables, una buena alternativa es la "marcha simulada", es decir, caminar en el lugar sin

https://www.diariodemallorca.es/vida-y-estilo/salud/2020/03/16/diez-consejos-perder-forma-fisica/1494798.html


avanzar levantando las rodillas de forma alterna.

7.- Para mantener el tono muscular en brazos, podemos hacer unas flexiones en la pared. De pie
frente a una pared, con los pies alejados de la misma, apoyarse en la pared con las dos manos y
los codos flexionados y empujar la pared hasta extender los codos. Manteniendo este mismo
apoyo frente a la pared, podemos subir y bajar ambos talones a la vez, manteniendo las rodillas
estiradas.

8.- Si tenemos contacto habitual con disciplinas concretas como, por ejemplo, el pilates, el yoga o
algo similar, hay que saber que son absolutamente recomendables para mantenernos activos.

9.- Bailar nos aportará bienestar físico y mental y nos servirá para mantener el tono muscular,
hacer trabajo de coordinación, enriquecer las estrategias de equilibrio, mejorar la resistencia
cardiorrespiratoria o arrancarnos una sonrisa.

10.- Si disponemos de bandas elásticas, bicicletas estáticas, cintas de marcha, steps o
mancuernas, son, sin duda, un excelente complemento a nuestro programa de ejercicios que
pueden enriquecer nuestras estrategias y aportar elementos de resistencia o facilitación al
movimiento, y pueden ser un buen aliado en nuestro plan de choque contra la inactividad.



Sección: Sociedad SANIDAD
16/03/2020

CATALUNYA.-Coronavirus.- Fisioterapeutas
recomiendan mantenerse activos durante el
confinamiento

BARCELONA, 16 (EUROPA PRESS)

El Col·legi de Fisioterapeutes de Catalunya ha elaborado una serie de recomendaciones para
mantenerse activos en el domicilio para "no perder las capacidades previas al confinamiento", no
afecte a la forma física y no aparezcan problemas articulares, musculares, respiratorios y
circulatorios.

En un comunicado, ha recomendado no prolongar más de lo habitual el tiempo en la cama,
hidratarse bien y ajustar la dieta, establecer un programa de ejercicio ajustado a las posibilidades
de cada uno, mover los pies cuando se está sentado y hacer el ejercicio de levantarse y sentarse
en una silla 15 o 20 veces seguidas.

También recomiendan caminar durante cinco minutos cada hora, hacer flexiones en la pared para
mantener el tono muscular, mantenerse activo si se practica pilates o yoga, bailar y el uso de
bandas elásticas, bicicletas estáticas, cintas de marcha o 'steps'.



https://www.europapress.es/catalunya/noticia-fisioterapeutas-recomiendan-mantenerse-activos-confinamiento-20200316125839.html

Sección: Comunidades autónomas y provincias
16/03/2020

Fisioterapeutas recomiendan mantenerse activos
durante el confinamiento

Europa Espanya Espanyol

El Col·legi de Fisioterapeutes de Catalunya ha elaborado una serie de recomendaciones para
mantenerse activos en el domicilio para "no perder las capacidades previas al confinamiento", no
afecte a la forma física y no aparezcan problemas articulares, musculares, respiratorios y
circulatorios.

En un comunicado, ha recomendado no prolongar más de lo habitual el tiempo en la cama,
hidratarse bien y ajustar la dieta, establecer un programa de ejercicio ajustado a las posibilidades
de cada uno, mover los pies cuando se está sentado y hacer el ejercicio de levantarse y sentarse
en una silla 15 o 20 veces seguidas.

También recomiendan caminar durante cinco minutos cada hora, hacer flexiones en la pared para
mantener el tono muscular, mantenerse activo si se practica pilates o yoga, bailar y el uso de
bandas elásticas, bicicletas estáticas, cintas de marcha o 'steps'.
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http://www.gentedigital.es/catalunya/noticia/2832742/fisioterapeutas-recomiendan-mantenerse-activos-durante-el-confinamiento/

Sección: Actualidad / Última Hora
16/03/2020

Fisioterapeutas recomiendan mantenerse activos
durante el confinamiento

Europa Espanya Espanyol

BARCELONA, 16 (EUROPA PRESS)

El Col·legi de Fisioterapeutes de Catalunya ha elaborado una serie de recomendaciones para
mantenerse activos en el domicilio para "no perder las capacidades previas al confinamiento", no
afecte a la forma física y no aparezcan problemas articulares, musculares, respiratorios y
circulatorios.

En un comunicado, ha recomendado no prolongar más de lo habitual el tiempo en la cama,
hidratarse bien y ajustar la dieta, establecer un programa de ejercicio ajustado a las posibilidades
de cada uno, mover los pies cuando se está sentado y hacer el ejercicio de levantarse y sentarse
en una silla 15 o 20 veces seguidas.

También recomiendan caminar durante cinco minutos cada hora, hacer flexiones en la pared para
mantener el tono muscular, mantenerse activo si se practica pilates o yoga, bailar y el uso de
bandas elásticas, bicicletas estáticas, cintas de marcha o 'steps'.

http://www.gentedigital.es/catalunya/noticia/2832742/fisioterapeutas-recomiendan-mantenerse-activos-durante-el-confinamiento/
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