jQUE LA FQ NO TE PARE!
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Objetivo: jmejorar! Metodologia
e Aumentar capacidades e Valoracion con fisioterapeuta
e (Crear adaptaciones neuromuscularesy e 12 semanas. 4 dias/semana.
cardiometabdlicas o 12 sesiones presenciales dirigidas
e Influir positivamente en la salud mental o 12 sesiones presenciales semidirigidas

o 24 sesiones no presenciales
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c Sesiones de esfuerzos cortos
S 1 dia/semana dirigido + 1 dia/semana semidirigido
Q_ (Y 4 0 .
v Sesion: calentamiento + trabajo central fuerza + vuelta a la calma
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[ Gestos: trabajo con patrones basicos
& Intensidad: moderada, en base al test 12RM
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Y Sesiones de esfuerzos largos
)
g 2 dias en semana
O [ Y 4 ] . / 0 .
c Sesion: calentamiento + trabajo aerobico extensivo + vuelta a la calma
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S Ejercicio. remoergdmetro o tapiz rodante, en 3 intervalos de 8
K Intensidad: moderada. 60-75% VO2max
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@ Beneficios especificos del ejercicio en FQ

Ayuda a limpiar las vias respiratorias
Desaceleracion del deterioro de la funcion pulmonar
Aumenta la fuerza y resistencia de la musculatura respiratoria
Buena condicion fisica = mejor pronostico de la enfermedad
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*Propuesta de elaboracion propia basada en las recomendaciones de (Ruiz et al., 2076)



