PARQUE DE SALUD DE
_ SAN CRISTOBAL

Fichas de utilizacion del parque
Lee con atencion como colocarte y el movimiento a
realizar.

Animate a probarlo con el monitor
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Trae ropa adecuada 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. Intenta
eleqgir los aparatos gue mejor te convengan sin hacerte
dano.

Pregunta al monitor/a o a el/la fisioterapeuta si tienes
dudas. Ellos te pueden recomendatr.

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

Los auxiliares de informacion te podran dejar un
CIRCUITO TIPO para que lo sigas por tu cuenta.

Ten cuidado al subir a algunos aparatos



SASTHIE= CIRCUITO TIPO: Una propuesta para saber lo
gue se trabaja en cada aparato y el orden en el
gue se puede hacer. Acompanalo con las
fichas.

Comienza movilizando piernas en el aparato
N.1

Pasa al N.2y sigue las instrucciones de los
paneles para trabajar las piernas

En las paralelas N.3 podras ejercitar el
equilibrio y caminar de forma segura.

N.4 En éste aparato puedes movilizar los
brazos la muneca y los dedos. El panel te
iIndica como hacerlo
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Pasa al aparato N.5 donde puedes trabajar la
coordinacion de brazos moviendo los volantes en
direcciones opuestas.

Trabajo global:

N.6 Esqui de fondo: Ejercitamos brazos, piernas,
coordinacion y resistencia, ten cuidado al subir y piensa si
puede ser adecuado para ti..

Para terminar te proponemos darte una masaje suave en
el aparato N.7
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TIEMPO RECOMENDADO

El tiempo recomendado para realizar el
circuito completo es de 30 minutos ,
distribuye el tiempo entre los aparatos
gue mas te convengan descansando
despues de trabajar en cada uno.

NO ES NECESARIO HACER TODO EL
RECORRIDO, ADAPTALO A TI
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1. BICI: MUEVE PIERNAS

PEDALEO DE
PIERNAS

SIENTATE BIEN

APOYA LA
ESPALDA

Ayuntamiento
de Vitoria-Gasteiz

Vitoria-Gasteizko
Udala
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2. EQUILIBRIO Y FUERZA

Hay 3 maneras de
trabajar:

1. BANCO: Sientate y
levantate varias veces
descansando cada vez.

2.ESCALON: Sube y baja
del escalon como explica
el dibujo.

3. EQUILIBRIO: Trabaja el
equilibrio como explica el
dibujo. Prueba con
cuidado a hacerlo sin
agarrarte, con las manos
cerca de las barras.
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3. PARALELAS

CAMINA LEVANTANDO
LAS RODILLAS. ASI
TRABAJARAS EL
EQUILIBRIO.

CAMINA DE COSTADO
HACIA LOS DOS
LADOS.

MIRA SIEMPRE HACIA
DELANTE.

Ayuntamiento
de Vitoria-Gasteiz

Vitoria-Gasteizko
Udala
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4. BRAZOS

Agui hay tres maneras de
trabajar:

1.PEDALEO DE
BRAZQOS: Siéntate bien.
Mueve los pedales
adelante y atras

2. BARRA : Agarrala de
los lados y muévela
Como un timon

3. Sube las
ESCALERITAS con los
dedos o agarra las
MANETAS alternando
las manos




5. MOVILIZA BRAZOS

COLOCATE A LA ALTURA
DEL POSTE VERDE.

COGE CON UNA MANO EL
POMO Y GIRA EN LOS
DOS SENTIDOS.

TAMBIEN PUEDES
HACERLO CON LAS DOS
MANOS UNA EN CADA
POMO.




6. ESQUI DE FONDO

TEN CUIDADO AL SUBIR

INTENTA CAMINAR
NORMALMENTE HACIA
DELANTE Y DESPACIO.

QUE LAS PIERNAS LLEVEN
LA MARCHA Y LAS MANOS
ACOMPANEN.




/7. AUTOMASAJE

SIENTATE BIEN Y
LEVANTA EL RODILLO
PARA MASAJEAR LA
PARTE INFERIOR DE LA
ESPALDA.

DE PIE PUEDES
MOVERTE A LOS LADOS
PARA DARTE UN
MASAJE EN LA PARTE
SUPERIOR.

ES MUY AGRADABLE




