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Aumento METs / Semana (Minimo del 80%)
Educacion familia

Ejercicio Fuerza

FRECUENCIA
1-2 dias supervisado

INTENSIDAD

EEIl Inicio 50% RM

EESS Inicio 40% RM
Progresién hasta 70% RM

Ia'erci%io Alta Intensidad (HIIT)
(40-90% VO2 Max) Ejercicio Aerdbico
FRECUENCIA Zona |l (40-70% VO2 Max)

1-3 dias supervisado FRECUENCIA
1-2 dias no supervisado 1-3 dias supervisado 1-2

INTENSIDAD dias no supervisado
RPE 5-9 INTENSIDAD

TIEMPO RPE 57
10-40 minutos TIEMPO

TIPO 10-60 minutos

Circuito Fuerza (de 2 a 6 TIPO

ejercicios grandes grupos Cinta y/o cicloergémetro
musculares) )

+ Cinta y/o cicloergéemtro

Actuacion Clinica

Flexibilidad
5-15 min isometria a final de

ROM vy técnicas contraccion-
relajacion

Calentamiento TIEMPO
Mobilidad Articular + 2x10-15 REPs
Activacion sistema TIPO

NMSKy CV Guiado en maquina o peso libre
segun habilidades
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