
ejercicios en una silla

Ejercicios en una silla: una forma accesible y efectiva de mantenerse activo

Ejercicios en una silla son una excelente alternativa para aquellas personas que buscan mantenerse

activas sin necesidad de equipamiento complicado o espacios amplios. Ya sea por razones de

movilidad, edad, o simplemente por comodidad, realizar actividad física sentado puede ofrecer

múltiples beneficios para la salud. Además, incorporar ejercicios en una silla en la rutina diaria puede

ayudar a mejorar la fuerza muscular, la flexibilidad y la circulación, todo mientras se minimiza el

impacto en las articulaciones.

En este artículo, exploraremos distintas opciones de ejercicios en una silla, sus beneficios y algunas

recomendaciones para sacarles el máximo provecho. Si alguna vez has pensado que entrenar

sentado no es tan efectivo como hacerlo de pie, prepárate para descubrir un mundo de posibilidades

que desafiarán esa idea.

¿Por qué elegir ejercicios en una silla?

Los ejercicios en una silla son especialmente útiles para personas con movilidad reducida, adultos

mayores, o quienes están recuperándose de alguna lesión. Sin embargo, no son exclusivos para

estos grupos; cualquier persona puede beneficiarse de esta modalidad para complementar su

entrenamiento o para momentos en los que no se puede realizar actividad física más intensa.

Beneficios clave de los ejercicios sentados

Uno de los principales beneficios es la seguridad. Al estar sentado, el riesgo de caídas disminuye

considerablemente, lo que permite a personas con equilibrio comprometido ejercitarse con mayor



confianza. Además, estos ejercicios ayudan a:

Mejorar la circulación sanguínea: Movilizar las extremidades mientras se está sentado evita la

congestión y favorece la oxigenación.

Aumentar la fuerza muscular: Trabajar los músculos de las piernas, brazos y torso con ejercicios

específicos fortalece el cuerpo.

Incrementar la flexibilidad: Estirar y mover las articulaciones reduce la rigidez y mejora el rango

de movimiento.

Reducir el estrés y mejorar el bienestar mental: La actividad física, incluso sentada, libera

endorfinas que elevan el ánimo.

Tipos de ejercicios en una silla para todo nivel

Existen numerosos ejercicios que se pueden realizar sentado, adaptándose a diferentes niveles de

condición física. A continuación, te presentamos algunas categorías y ejemplos que puedes probar en

casa o en la oficina.

Ejercicios de fuerza y tonificación

Aunque estés sentado, es posible trabajar la fuerza muscular con movimientos controlados y el uso de

accesorios simples como bandas elásticas o mancuernas ligeras.



Elevaciones de piernas: Sentado derecho en la silla, extiende una pierna hacia adelante y

sostén unos segundos antes de bajarla lentamente. Repite con la otra pierna.

Flexiones de brazos con banda elástica: Coloca la banda debajo de los pies y sujeta los

extremos con las manos. Flexiona y extiende los brazos para trabajar bíceps y tríceps.

Sentadillas asistidas: Usa la silla para levantarte y sentarte lentamente, fortaleciendo los

músculos de las piernas y glúteos.

Ejercicios para mejorar la movilidad y la flexibilidad

Movilizar las articulaciones y estirar los músculos es fundamental para evitar rigidez y dolores,

especialmente si pasas mucho tiempo sentado.

Rotaciones de cuello: Gira la cabeza lentamente hacia un lado y luego al otro, manteniendo la

espalda recta.

Estiramiento de brazos y hombros: Extiende un brazo hacia adelante y luego hacia arriba,

ayudándote con la otra mano para un estiramiento suave.

Flexión lateral del torso: Sentado, inclina el cuerpo hacia un lado, deslizando la mano por la

pierna y manteniendo la posición unos segundos.

Ejercicios cardiovasculares adaptados



Aunque tradicionalmente los ejercicios cardiovasculares se realizan de pie o en movimiento, hay

formas sencillas de aumentar la frecuencia cardíaca mientras estás sentado.

Marcha sentado: Levanta alternativamente las rodillas simulando una marcha, manteniendo un

ritmo constante.

Golpes de puño al frente: Realiza movimientos de boxeo al frente, alternando los brazos y

manteniendo el abdomen contraído.

Elevaciones de talones: Con los pies apoyados, eleva los talones y vuelve a bajarlos

rápidamente para activar la circulación.

Consejos para maximizar resultados con ejercicios en una silla

Para sacar el mayor provecho a tus ejercicios en una silla, es importante tener en cuenta algunos

aspectos que harán la experiencia más efectiva y segura.

Postura correcta: la base de todo entrenamiento

Mantener una buena postura es fundamental para evitar lesiones y garantizar que los músculos

trabajen adecuadamente. Asegúrate de que tu espalda esté recta, los pies apoyados en el suelo y los

hombros relajados. Una silla firme y estable es preferible para evitar movimientos bruscos.



Calentamiento y enfriamiento

Aunque los ejercicios sean suaves, dedicar algunos minutos a calentar los músculos antes y estirarlos

después ayuda a prevenir molestias y mejora la recuperación. Movimientos suaves de cuello, brazos y

piernas serán suficientes para preparar el cuerpo.

Regularidad y progresión

Como cualquier rutina de ejercicio, la constancia es clave. Intenta realizar tus ejercicios en una silla al

menos tres veces por semana, incrementando gradualmente la intensidad o el número de repeticiones

a medida que te sientas más fuerte y cómodo.

Incorporando ejercicios en una silla en la vida diaria

Una de las grandes ventajas de los ejercicios en una silla es su versatilidad. Puedes integrarlos

fácilmente en diferentes momentos del día sin necesidad de mucho espacio o tiempo.

En la oficina

Si pasas muchas horas frente a un escritorio, hacer pausas activas con ejercicios sentados puede

reducir la fatiga y mejorar la concentración. Movimientos simples como estiramientos de brazos o

marchas sentadas pueden marcar la diferencia.

En casa mientras ves televisión



Aprovecha esos momentos frente a la pantalla para realizar algunos ejercicios de tonificación o

movilidad. Esto no solo hace más llevadero el tiempo, sino que también contribuye a tu bienestar

general.

Durante la recuperación

Tras una lesión o cirugía, los ejercicios en una silla pueden ser parte esencial del proceso de

rehabilitación, ayudando a mantener la movilidad y la fuerza sin forzar el cuerpo.

Cada vez más expertos en salud recomiendan incluir este tipo de actividad física accesible como

complemento para mejorar la calidad de vida. Ya sea que busques mantenerte activo, rehabilitarte o

simplemente moverte un poco más, los ejercicios en una silla son una opción práctica y efectiva para

todos. ¡Anímate a probarlos y descubrir cómo algo tan sencillo puede transformar tu día a día!

Frequently Asked Questions

¿Cuáles son los beneficios de hacer ejercicios en una silla?

Los ejercicios en una silla mejoran la movilidad, fortalecen los músculos, aumentan la flexibilidad y

son ideales para personas con movilidad reducida o para quienes buscan ejercitarse de manera

segura y cómoda.

¿Qué tipos de ejercicios se pueden hacer en una silla?

Se pueden realizar ejercicios de estiramiento, fortalecimiento muscular, movilidad articular y cardio

ligero, como levantamientos de piernas, giros de torso, estiramientos de brazos y ejercicios de

respiración.



¿Es efectivo hacer ejercicio en una silla para perder peso?

Aunque los ejercicios en una silla pueden ayudar a mejorar la movilidad y fortalecer músculos, para

perder peso es necesario combinarlos con una dieta adecuada y ejercicios cardiovasculares más

intensos.

¿Quiénes pueden beneficiarse de los ejercicios en una silla?

Personas mayores, personas con discapacidad, personas en proceso de rehabilitación o quienes

pasan mucho tiempo sentados pueden beneficiarse de estos ejercicios para mantener su salud física.

¿Cuánto tiempo se debe dedicar a los ejercicios en una silla?

Se recomienda realizar entre 15 a 30 minutos diarios de ejercicios en una silla, dependiendo del nivel

de condición física y las recomendaciones médicas.

¿Se necesita algún equipo especial para hacer ejercicios en una silla?

Generalmente no se necesita equipo especial, solo una silla estable y resistente. Sin embargo, se

pueden usar bandas elásticas o pesas ligeras para aumentar la resistencia.

¿Cómo evitar lesiones al hacer ejercicios en una silla?

Es importante usar una silla estable, mantener una postura correcta, realizar movimientos controlados

y evitar forzar las articulaciones. Consultar con un profesional de salud antes de empezar es

recomendable.

¿Pueden los ejercicios en una silla mejorar la postura?

Sí, muchos ejercicios en una silla están diseñados para fortalecer los músculos del core y la espalda,

lo que contribuye a mejorar la postura y reducir dolores asociados.



¿Dónde se pueden encontrar rutinas de ejercicios en una silla?

Existen numerosas rutinas disponibles en línea en plataformas como YouTube, sitios web de salud y

bienestar, y aplicaciones móviles especializadas en ejercicio adaptado.

Additional Resources

Ejercicios en una silla: una solución accesible para el bienestar físico

Ejercicios en una silla se han convertido en una alternativa cada vez más popular para quienes

buscan mantenerse activos sin la necesidad de equipamiento especializado o espacios amplios. Esta

modalidad, que se puede adaptar a diferentes edades y condiciones físicas, ofrece una vía práctica

para mejorar la movilidad, la fuerza y la salud cardiovascular, especialmente en contextos donde el

movimiento está limitado, como en personas mayores, rehabilitación o durante jornadas laborales

prolongadas.

El interés por este tipo de ejercicios ha crecido en paralelo con la conciencia sobre los riesgos del

sedentarismo y la necesidad de incorporar actividad física en rutinas diarias, incluso en espacios

reducidos. Además, los ejercicios en una silla permiten trabajar grupos musculares específicos con un

riesgo menor de lesiones, lo que los convierte en una opción segura para principiantes o personas

con restricciones físicas.

Beneficios de realizar ejercicios en una silla

La práctica regular de ejercicios en una silla ofrece múltiples beneficios tanto a nivel físico como

mental. En primer lugar, contribuye a mejorar la circulación sanguínea, fundamental para evitar

problemas asociados a la inmovilidad, como la trombosis venosa profunda o la hinchazón en

extremidades inferiores. Además, fortalece la musculatura, especialmente en el core, brazos y piernas,

ayudando a mantener una postura adecuada y reduciendo dolores asociados a la debilidad muscular.



Desde una perspectiva funcional, estos ejercicios fomentan la coordinación, el equilibrio y la

flexibilidad. Para personas mayores o con movilidad reducida, esto significa una mejora directa en su

autonomía y calidad de vida. Asimismo, la práctica puede ser un complemento efectivo en programas

de rehabilitación para lesiones o enfermedades crónicas, donde la actividad física supervisada es

clave para la recuperación.

Por último, la accesibilidad y facilidad de integración en la rutina diaria hacen que los ejercicios en una

silla sean una herramienta valiosa para combatir el estrés y mejorar el bienestar psicológico, ya que la

actividad física regular está vinculada a una mejor salud mental.

Tipos de ejercicios en una silla y su aplicación práctica

Existen diversas categorías de ejercicios que se pueden realizar sentado, cada una con un enfoque

específico según los objetivos personales o médicos. Entre los más comunes se encuentran:

Ejercicios de fortalecimiento: Utilizan el propio peso corporal o bandas elásticas para tonificar

músculos. Por ejemplo, elevaciones de piernas o extensiones de brazos con resistencia.

Ejercicios de movilidad articular: Movimientos controlados que promueven la flexibilidad y el

rango de movimiento, como giros de torso o círculos con los tobillos.

Ejercicios cardiovasculares: Actividades que aumentan la frecuencia cardíaca sin requerir estar

de pie, como marchar en el lugar sentado o realizar movimientos rítmicos con los brazos.

Ejercicios de equilibrio y coordinación: Enfocados en mejorar la estabilidad, como levantar una

pierna sin apoyo o movimientos alternados de brazos y piernas.

La selección adecuada depende de las condiciones individuales, y es recomendable contar con la



orientación de un profesional en salud o educación física para maximizar resultados y minimizar

riesgos.

Comparativa entre ejercicios en una silla y ejercicios tradicionales

Aunque los ejercicios en una silla no reemplazan completamente la actividad física tradicional,

presentan ventajas significativas en ciertos contextos. Por ejemplo, comparados con los ejercicios de

pie, estos son menos exigentes en términos de equilibrio y fuerza, lo que permite su realización por

personas con limitaciones físicas o en procesos de rehabilitación.

En términos de intensidad, los ejercicios en una silla pueden adaptarse fácilmente a diferentes niveles,

desde movimientos suaves hasta rutinas más dinámicas que aumentan la frecuencia cardíaca. Sin

embargo, suelen tener un menor impacto en el sistema cardiovascular que actividades como correr o

hacer aeróbicos de pie.

Una ventaja clave es la reducción del riesgo de caídas y lesiones, lo que los hace especialmente

recomendables para adultos mayores o personas con problemas de equilibrio. Además, su practicidad

facilita la incorporación en espacios laborales o domésticos, donde el tiempo y el entorno pueden ser

factores limitantes.

Implementación de una rutina diaria de ejercicios en una silla

Para obtener beneficios sostenibles, es fundamental diseñar una rutina que combine diferentes tipos

de ejercicios y se adapte a las necesidades y limitaciones de cada persona. A continuación, se

propone un esquema básico que puede ajustarse:

Calentamiento (5 minutos): Movimientos suaves de brazos y piernas para preparar el cuerpo.1.



Ejercicios de fortalecimiento (10 minutos): Series de elevaciones de piernas, flexiones de2.

brazos apoyados en la silla, y ejercicios con bandas elásticas si están disponibles.

Movilidad y flexibilidad (5 minutos): Giros de torso, estiramientos de cuello y movimientos3.

articulares.

Ejercicios cardiovasculares (10 minutos): Marcha sentada, movimientos rítmicos con brazos y4.

piernas.

Enfriamiento y relajación (5 minutos): Respiraciones profundas y estiramientos suaves.5.

Es recomendable realizar esta rutina al menos tres veces por semana para notar mejoras visibles en

fuerza, movilidad y bienestar general. Además, mantener una postura adecuada durante los ejercicios

es crucial para evitar tensiones innecesarias.

Herramientas y recursos para potenciar los ejercicios en una silla

Aunque el principal atractivo de los ejercicios en una silla es su simplicidad, existen elementos que

pueden potenciar la experiencia y los resultados. Entre ellos destacan:

Bandas elásticas: Añaden resistencia para fortalecer músculos de forma progresiva.

Pesas ligeras o botellas con agua: Útiles para incrementar la carga en ejercicios de brazos.

Videos y aplicaciones especializadas: Proveen guías visuales y rutinas estructuradas, facilitando

la motivación y seguimiento.

Asesoría profesional: Consultar con fisioterapeutas o entrenadores permite adaptar los ejercicios



a condiciones particulares y prevenir lesiones.

Estas herramientas, combinadas con la práctica constante, pueden transformar una sencilla rutina

sentada en un programa efectivo para mejorar la salud integral.

En definitiva, los ejercicios en una silla emergen como una alternativa versátil y accesible, capaz de

integrar la actividad física en la vida cotidiana de manera segura y efectiva. Ya sea para mantener la

movilidad en personas mayores, apoyar procesos de rehabilitación o simplemente combatir el

sedentarismo, esta práctica demuestra que la clave está en la constancia y en adaptar el movimiento

a las posibilidades de cada individuo.

Ejercicios En Una Silla

  ejercicios en una silla: Mantenerse en forma de mayor: ejercicios para hacer en casa Pilar
Pont Geis, 2003
  ejercicios en una silla: Manual de Entrenamiento para Instructores de Pilates Chairs (Spanish
Edition) Dra. Melinda Bryan, DPT, Principal Pilates Master Teacher Trainer, Kaz, El Manual de
Entrenamiento para Instructores de Pilates Chairs, el cuarto volumen de la serie definitiva de Pilates
de la Dra. Melinda Bryan, es reconocido como el manual oficial para la formación en las Sillas de
Pilates. Autoría de la Dra. Bryan, una distinguida líder en Pilates y fisioterapia, este manual
proporciona una visión detallada de los dinámicos y desafiantes ejercicios de las Sillas de Pilates.
Con raíces en el programa de certificación clásica de Pilates desarrollado junto a Romana
Kryzanowska, este manual es indispensable para instructores que apuntan a transmitir los
beneficios únicos y las técnicas de los ejercicios de Silla. Estatus Oficial: El manual autorizado para
la instrucción en las Sillas de Pilates, encapsulando las prácticas auténticas del método Pilates.
Autor: Dra. Melinda Bryan, conocida por sus contribuciones al Pilates y la fisioterapia. Enfoque
Integral: Presenta una amplia gama de ejercicios diseñados para potenciar la fuerza, el equilibrio y
la funcionalidad. Disponibilidad Multilingüe: Traducciones disponibles para atender a una audiencia
internacional. Alineación con el Programa en Línea: Complementa el programa de Certificación de
Pilates en Línea, facilitando una experiencia de enseñanza y aprendizaje integral. Este manual
equipa a los instructores con el conocimiento necesario para aprovechar el potencial de las Sillas de
Pilates en su práctica docente.
  ejercicios en una silla: Manual completo del método pilates Rael Isacowitz, 2019-12-11 El
método Pilates se ha incorporado a la corriente dominante del mundo del fitness, del entrenamiento
deportivo e incluso de los tratamientos terapéuticos al ofrecer un sistema que puede mejorar
cualquier aspecto de la vida, ya que aporta soluciones adaptadas a todas las necesidades, desde las
de personas con movilidad limitada hasta las de deportistas de élite. Dirigido tanto a aquellos que
enseñan Pilates como a los que lo practican, esta segunda edición del Manual completo del método
Pilates aborda el método en su totalidad, haciendo hincapié en el repertorio y en la forma de

https://stage.support.buyingbuddy.com/archive-th-146/ejercicios-en-una-silla.pdf


acometer los ejercicios por medio de su presentación, descripción y análisis. También se incluye un
apartado sobre la respiración, uno de sus pilares básicos, y se sugiere un patrón respiratorio para
cada ejercicio. La obra nos guía a través de una serie de ejercicios, desde el nivel básico, pasando
por el intermedio, hasta llegar al nivel avanzado, organizados de forma práctica: cada capítulo
corresponde a un aparato diferente, y dentro de cada capítulo, los ejercicios se organizan en bloques
basados en las regiones del cuerpo y en la función de ciertos grupos musculares. Con más de 200
ejercicios y más de 50 variaciones, este libro constituye el manual más completo sobre Pilates, una
obra imprescindible si se quiere mejorar aspectos como el equilibrio, la concentración, la
coordinación, la postura, el tono muscular, la fuerza del núcleo y la ?exibilidad.
  ejercicios en una silla: Fisiología clínica del ejercicio José López Chicharro, Luis Miguel
López Mojares, 2008-07 Las investigaciones científicas indican que el ejercicio moderado, practicado
con regularidad varias veces por semana, añade años a la vida humana, rebaja significativamente los
riesgos de padecer un gran número de enfermedades, y es una herramienta eficaz en el tratamiento
de muchas patologías. Éste es el marco general en el que se engloba la presente obra, fruto del
trabajo de un amplio grupo de expertos en actividad física aplicada a las enfermedades prevalentes
que más pueden beneficiarse de ella, coordinados por José López Chicharro y Luis Miguel López
Mojares. Después de una introducción preliminar, se analizan las principales patologías
cardiovasculares, pulmonares, neuromusculares, metabólicas, oncológicas y locomotoras.
Seguidamente se estudian las poblaciones especiales que requieren una aplicación especial del
ejercicio físico, como niños, ancianos o mujeres embarazadas. Se concluye con un módulo dedicado a
los trastornos psicológicos. Todos estos aspectos se explican con un lenguaje accesible pero
riguroso, con el que se describen las limitaciones al ejercicio de cada caso, el modo de llevar a cabo
la evaluación funcional y la aplicación correcta del ejercicio físico más adecuado en cada caso, para
obtener los mejores beneficios y minimizar así el riesgo.
  ejercicios en una silla: Las Sillas Javier Pérez Pont, Esperanza Aparicio Romero, 2012-11-01
Cómo conseguir el máximo bienestar y lograr un cuerpo más fuerte y flexible. En esta colección,
Esperanza Aparicio Romero y Javier Pérez Pont, directores del único centro que imparte las
enseñanzas originales del maestro Pilates en España, nos muestran, paso a paso y de forma sencilla,
las claves para obtener los mayores beneficios de este método, que considera el cuerpo, la mente y
el espíritu como una unidad, y tiene como principal objetivo coordinarlos con vistas a lograr un
cuerpo más fuerte y flexible, además de una figura más estilizada. Es un aparato en forma de silla
con un respaldo largo, dos postes a los lados con asas para las manos y un pedal sujeto con dos
resortes para la resistencia. Es un aparato excelente para fortalecer el centro de energía, las
caderas, los glúteos, las piernas, las rodillas, los pies, el tendón de Aquiles, los brazos, así como
potenciar el control y el equilibrio?.
  ejercicios en una silla: Ejercicio físico y el deporte: de la prevención a la terapéutica
Bernardo Marín Fernández, 1999
  ejercicios en una silla: Gimnasia, juego y deporte para mayores Robert Baur, Robert Egeler,
2019-10-14 La gimnasia, el juego y el deporte colaboran en la obtención de salud y bienestar; nos
permiten conocer algo sobre nuestro cuerpo, sobre su legitimidad y sus capacidades, sobre lo que se
puede hacer con él a pesar de la edad; facilitan los contactos con otras personas, haciendo que se
den rasgos en común en el juego, experiencias en grupo al hacer ejercicios conjuntamente, se habla
con más gente, se supera el aislamiento y el retiro social; además, contribuyen a la realización y a la
satisfacción, confianza y optimismo. Este libro se centra en la gimnasia y el deporte para mayores,
siendo de gran ayuda para monitores ya que su contenido está orientado a las preguntas que se
hacen en torno a la práctica deportiva.
  ejercicios en una silla: TRATAMIENTO FUNCIONAL TRIDIMENSIONAL DE LA ESCOLIOSIS
Christa Lehnert-Schroth, 2004-10-15 Este libro presenta el método de tratamiento funcional de la
escoliosis desarrollado por Katharina Schroth que se diferencia de los demás tratamientos por un
proceso de correcci ́n de la postura de la columna vertebral totalmente nuevo. Dos principios
fundamentales caracterizan este método: en primer lugar una activación de la musculatura inactiva



en la parte cóncava, y en segundo lugar la corrección de la deformación y la torsión de la columna
vertebral con ayuda de los movimientos que acompañan la respiración, en los cuales las costillas
actúan como brazos de palanca. Este libro es una guía tanto para los médicos y fisioterapeutas como
para los pacientes. Christa Lehnert-Schrot dirigió durante veinte años la clínica especial para el
tratamiento intensivo de la escoliosis en Sobernheim.
  ejercicios en una silla: Ejercicios de Investigacion de Operaciones Félix Alonso Gomollón,
1996 Programación lineal - Dualidad - Problemas especiales de programación lineal - Redes
PERT-CPM - Fenómenos de espera.
  ejercicios en una silla: Bases fisiológicas del ejercicio (Bicolor) Nelio Eduardo Bazán,
2023-11-30 Bases fisiológicas del ejercicio proporciona información actualizada desde la perspectiva
de la práctica en las ciencias aplicadas al deporte. El lector se adentrará en la actividad física desde
el estudio pormenorizado de la fisiología y comprenderá las adaptaciones morfológicas y funcionales
que el cuerpo realiza cuando hace ejercicio. Obra de referencia escrita por especialistas en cada una
de las materias tratadas. Entre otros temas cabe destacar: -El metabolismo energético, clave para
poseer bases científicas para sustentar el razonamiento fisiológico. -Los aspectos endocrinológicos
como base para entender y aprovechar la fisiología a favor del entrenamiento. -Las actualizaciones
en los aspectos nutricionales. -Los nuevos conceptos de hidratación, transportadores de solutos,
prehidratación y rehidratación. -La actividad física en enfermos cardiovasculares, obesos y
diabéticos. -La actividad física en la tercera edad. -La fisiología de las valoraciones y cómo sacar el
máximo partido de ellas.
  ejercicios en una silla: Fascia en movimiento (Color) Elizabeth Larkam, 2019-12-11 Fascia en
movimiento es una guía completa del movimiento de Pilates centrado en la fascia y un libro
revolucionario que se inspira en las publicaciones más significativas de la investigación de la fascia.
Los criterios de movimiento centrado en la fascia se interrelacionan con los principios de Pilates
para proporcionar una perspectiva exclusiva y en profundidad del repertorio de ejercicios de suelo
(colchoneta) desarrollado por el equipo de Joseph H. Pilates. En el Apartado 1, Teoría y práctica, se
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conducted at Stanford University with hundreds of volunteers, this work has grown to include the
feedback of medical professionals and thousands of people with chronic conditions all over the
world. Lleno de cientos de consejos, sugerencias y estrategias, esta guía ofrece soluciones médicas
prácticas en un lenguaje claro y fácil de entender. Explica como desarrollar y mantener programas
de nutrición y ejercicio, manejar síntomas, determinar cuando es necesario pedir ayuda médica,
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un programa mediante un método simplificado para la resolución de problemas y describe las
técnicas del ejercicio terapéutico. A continuación, en la segunda parte, se analiza la utilización del
ejercicio terapéutico, las pautas, precauciones y progresión del plan de asistencia según los casos.
Por último, en la tercera parte, se desarrollan los principios y técnicas del ejercicio terapéutico en
las áreas especiales de la fisioterapia respiratoria y el ejercicio aeróbico. Esta obra permite al lector
elegir las técnicas de ejercicio de acuerdo con los problemas que presenta el paciente y los objetivos
del tratamiento. Para ello desarrolla un método integrado que comienza por identificar el problema
mediante una evaluación experta para así, poder establecer unas metas realistas basadas en los
problemas y poder decidir, por último, un plan de asistencia que cubra los objetivos y necesidades
de cada paciente.
  ejercicios en una silla: Los principales ejercicios realizados con peso corporal The Blokehead,
2015-08-24 ¿No tienes tiempo de ir al gimnasio? A continuación te proponemos una serie con los
mejores ejercicios con peso corporal que podrás realizar en casa sin ningún problema y que te
ayudarán a alcanzar un pleno estado de forma.
  ejercicios en una silla: Tratado de medicina geriátrica Pedro Abizanda Soler, Leocadio
Rodríguez Mañas, 2020-06-15 La 2a edición del Tratado de Medicina Geriátrica. Fundamentos de la
atención sanitaria a los mayores aporta el core de conocimientos necesarios para los profesionales
de habla hispana, siendo una herramienta imprescindible para la formación de geriatras, así como
para la actualización de profesionales. Contenido eminentemente clínico y adaptado a la realidad
asistencial tanto de España como de Latinoamérica que cuenta con la participación de destacados
expertos en esta área tanto a nivel nacional como internacional, contando con la colaboración de
especialistas procedente de Estados Unidos, Canadá, México, Costa Rica, Colombia, Perú, Reino
Unido, Italia, Países Bajos y Australia. Este tratado se divide en un total de once grandes bloques,
cada uno de ellos coordinado por un destacado experto en la materia abordada. Como novedades en
esta nueva edición cabe señalar la inclusión de dos nuevos bloques de contenido: Modelos de



atención sanitaria al anciano en el mundo y Cáncer y envejecimiento. Igualmente se ha ampliado la
galería de vídeos, especialmente en las áreas de valoración y dermatología, para presentar así los
conocimientos y las habilidades necesarios para la atención sanitaria a este grupo poblacional. Este
título está dirigido a un amplio espectro de profesionales sanitarios involucrados de alguna manera
en la atención sanitaria de personas de edad avanzada.
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tener miedo a la silla, al estar encamado o al estar sin hace (1d) Uno de los objetivos
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