
PARQUE DE SALUD
LAKUA -ARRIAGA

� Fichas de utilización del parque
� Lee con atención cómo colocarte y el 

movimiento a realizar
� Anímate a probarlo con el/la monitor/a
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� Trae ropa y calzado adecuados para hacer ejercicio.
� Bebe agua antes, durante y después de la actividad.
� Lleva siempre caramelos en el bolsillo.
� No hagas los ejercicios en caso de tener dolor en 

alguna zona o si te encuentras indispuesto/a. Intenta 
elegir los aparatos que mejor te convengan sin hacerte 
daño.

� Pregunta al monitor/a si tienes dudas para que te 
asesore.

� Calienta antes de empezar. Mueve un poco las 
articulaciones y camina suave.

� En estas fichas dispones de un CIRCUITO TIPO para 
que lo sigas por tu cuenta.

� Ten cuidado al subir a los aparatos.



CIRCUITO TIPO: Una propuesta para saber lo 
que se trabaja en cada aparato y el orden en el 
que se puede hacer. Acompáñalo con las 
fichas.

• Comienza movilizando piernas en la BICICLETA 
N.1N.1..

• Pasa al ESQUÍ N.2N.2 y anda normalmentey anda normalmente para 
trabajar las piernas. Ejercitamos brazos, piernas, 
coordinación y resistencia, ten cuidado al subir y 
piensa si puede ser adecuado para ti.

• Estos 2 ejercicios son adecuados para realizar el 
calentamiento .

• En el REMO N.3N.3 podrás ejercitar el tronco y los 
brazos sentado.



• Pasa al Ding-dong N.4 y N.4 y Nº5Nº5 donde puedes 
trabajar la fuerza de brazos y espalda empujando 
la barra adelante y atrás.

• En el N.6N.6, la RULETA, vas a trabajar la movilidad 
de muñeca, codo y hombro. Hazlo de manera 
controlada.

• En el aparato N.6N.6, , RULETARULETA, Trabajas la fuerza y 
movilidad de los brazos.

• En las ESCALERAS , N.7N.7, , simula que subes las 
de tu casa manteniéndote erguido.

•• N.8N.8.  En el aparato de MASAJES, masajearás la 
espalda hacia los lados y hacia arriba y abajo.



TIEMPO RECOMENDADO

� El tiempo recomendado para realizar el 
circuito completo es de 30 minutos . 
Distribuye el tiempo entre los aparatos 
que más te convengan, descansando 
después de trabajar en cada uno.

� NO ES NECESARIO HACER TODO 
EL RECORRIDO, ADAPTALO A TI



1. BICICLETA

� PEDALEO DE 
PIERNAS

� SIENTATE BIEN

� APOYA LA 
ESPALDA



2. ESQUI
• APOYATE EN LA 

BARRA GRIS DEL 
CENTRO PARA SUBIR 
Y COLOCA UN PIE EN 
CADA PEDAL

• INTENTA CAMINAR 
NORMALMENTE 
HACIA DELANTE Y 
DESPACIO

• QUE LAS PIERNAS 
LLEVEN LA MARCHA 
Y LAS MANOS 
ACOMPAÑEN



3. REMO 

� SIENTATE Y AGARRA 
LA BARRA APOYANDO 
LOS PIES EN LOS 
REPOSAPIES

� ECHA EL CUERPO 
HACIA ATRÁS Y TIRA 
DE BRAZOS 
MANTENIENDO LA 
ESPALDA RECTA



4. DING-DONG

• APOYA LA ESPALDA 
CONTRA EL 
RESPALDO

• AGARRANDO LA 
BARRA TRAELA 
HACIA A TI Y 
VUELVE A 
EMPUJARLA HACIA 
FUERA



5. DING-DONG SENTADO
• SIENTATE Y APOYA LA 

ESPALDA CONTRA EL 
RESPALDO

• LAS PIERNAS A LA 
ANCHURA DE LOS 
HOMBROS

• AGARRANDO LA 
BARRA TRAELA HACIA 
A TI Y VUELVE A 
EMPUJARLA HACIA 
FUERA



6. RULETA

1 - RUEDA
• PONTE DE FRENTE A 

LA RULETA ROJA
• AGARRA EL POMO Y 

GIRA HACIENDO UNA 
“U”

2 - MOLINILLO
• AGARRA LA BARRA 

POR EL TUBO ROJO  
Y GIRALA HACIA 
ADELANTE-ATRAS



7. ESCALERAS

• AGARRATE DE LA 
BARRA PARA 
SUBIR Y COLOCA 
LOS PIES EN LOS 
PEDALES

• BAJA EL PEDAL 
HACIA ABAJO, 
PRIMERO UN PIE Y 
LUEGO OTRO



8. MASAJES
• SENTADO/A: 

AGARRATE A LAS 
BARRAS. APOYA LA 
ESPALDA Y SUBELA Y 
BAJALA 
MASAJEANDOLA

• DE PIE:
APOYA LA ESPALDA Y 
MUEVE EL CUERPO 
HACIA LOS LADOS


