CLUB DE SALUD ALFA: PROPUESTA DE EJERCICIO
TERAPEUTICO EN ADULTOS CON PARALISIS CEREBRAL

PAUTAS DE ENTRENAMIENTO

VALORACION INICIAL

Composicion corporal
Rangos articulares E.E.I.I y E.E.S.S
Test de flexibilidad: Appley, Thomas y angulo popliteo
Esfuerzos cortos: STS 30"- 60
Esfuerzos largos: 6 minutos marcha / Incremental en cinta /Incremental en cicloergometro
Fuerza: 12 RM aparato extensor E.E.I.|
12 RM traccién y empuje

ENTRENAMIENTO AEROBICO

Frecuencia: 2- 3 sesiones a la semana

Intensidad de intervalos: RPE 17/18 (Borg)

Duracion intervalos: 30segundos

Duracion de recuperacion: 1:1

Numero de intervalos: 4 series de 6 intervalos( 2 minutos de
recuperacion entre series)

Tiempo: 20-25 minutos

Tipo de ejercicios: Cinta de correr, escaleras, bicicleta

ENTRENAMIENTO DE FUERZA

Frecuencia: 2- 3 veces a la semana

Intensidad: De forma progresiva empezando por 40%-50% de
1RM con el objetivo de llegar al 70%-80% 1RM

Volumen: De 2 a 3 ejercicios con 1-3 series de 8-12 repeticiones
por cada uno.

Tiempo de recuperacion entre series: 2- 3 minutos

FLEXIBILIDAD, EQUILIBRIO Y COORDINACION

Se introducen rutinas de estiramiento
dinamico previas a las sesiones

para evitar fatiga neuromuscular y riesgos de caida
caballero y bipedestacion. modificando tiempos e intensidades en los ejercicios.
Trabajar en cadena cinética cerrada en pacientes con
PC atetoide y alteraciones severas del equilibrio.
Seleccionar una franja del dia en la que el paciente se
encuentre mas activo y pueda descansar tras la
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Aumentar los tiempos de descanso intrasesion si el

Dentro de las sesiones de fuerza se RECOMENDACIONES
introducen en los tiempos de recuperacion
ejercicios coordinativos de la extremidad
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paciente se fatiga con facilidad.
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