RONDA EJERCICIO ALTERNATIVA TRANSICION HECHO / NOTAS

1 Sentarse y levantarse de Sentarse con 40s
silla 20s apoyo de brazos descanso
2 Marcha en sitio 20s Marcha sentado 40s
descanso
3 Step touch lateral 20s Step touch lento 40s
descanso
4 Flexion en pared 20s Flexion con apoyo  40s
ligero descanso
5 Puente de gluteo 20s Puente parcial 40s
descanso
6 Elevacion de talones 20s Elevacion con 40s
apoyo descanso
7 Remo con banda ligera 20s  Remo sentado 40s
descanso
8 Extension de cadera de pie  Extensién con —
20s apoyo

RPE objetivo: 5-6

Equipamiento: Silla estable, banda ligera

Duracién total: 16 min (incluye calentamiento 5 min y vuelta a la calma 3 min)
Objetivo: Capacidad funcional en mayores

Notas: Silla como apoyo permanente, priorizar amplitud de movimiento sobre velocidad,
descansos 40s
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