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n INTRODUCCION

Marco

Esta guia digital se desarrolla en el marco de la Convocatoria de ayudas a
entidades locales 2025 al amparo del convenio suscrito entre el Ministerio
de Sanidad y la FEMP para la potenciacion de la Red Espafiola de Ciudades
Saludables y la Implementacién Local de la Estrategia de promocion de la
Salud y Prevencion en el Sistema Nacional de Salud.

El 18 de diciembre de 2013 el Consejo Interterritorial del Sistema Nacional
de Salud (SNS) aprueba la Estrategia de Promocién de la Salud y Prevencion
en el SNS con el fin de facilitar un marco comun de abordaje de la
cronicidad. Esta estrategia reconoce la importancia de la promocion de la
salud y la prevencion de la enfermedad como el medio mas eficaz para
abordar las principales enfermedades crénicas y reducir las inequidades en
salud.

El Ayuntamiento de Salamanca se adhiere a la Estrategia de Promocién de la
Salud y Prevencion en el SNS en el afio 2015 con el objetivo de mejorar la
calidad de vida de la ciudadania de Salamanca a través del programa
“Escuela Municipal de Salud” coordinado desde la Seccion de Salud Publica
de este ayuntamiento.

Las principales causas de la carga de enfermedad tienen unos
determinantes y factores de riesgo comunes. Los cinco factores de riesgo
gue suponen una mayor carga de enfermedad son tabaquismo,
hipertensién arterial, obesidad, abuso de alcohol e inactividad fisica (GBD
2010). Se hace por tanto necesario promover acciones integradoras de
promocién de la salud para abordar estos factores.

LACIS,

Objetivo general

El Ayuntamiento de Salamanca impulsa la practica regular de ejercicio
fisico mediante la instalacion de zonas biosaludables en los parques
municipales, facilitando el acceso gratuito a equipamiento para la
actividad fisica, fomentando habitos de vida saludables y contribuyendo a
la mejora del bienestar fisico y mental de la ciudadania salmantina.

Con el objetivo de fomentar la actividad fisica, promover sus beneficios en
espacios accesibles al aire libre y mejorar la calidad de vida, previniendo
enfermedades crénicas no transmisibles, se desarrolla la guia digital
“Salud en movimiento. Manual de ejercicio en zonas biosaludables”.

Este manual interactivo facilita rutinas de ejercicio y conocimientos sobre
las maquinas instaladas en estas zonas, explicando cémo utilizar
correctamente cada una de ellas para prevenir lesiones al proporcionar
indicaciones claras sobre el uso correcto y advertencias sobre usos
indebidos.




n INTRODUCCION

Otros objetivos

Facilitar informacién sobre el uso adecuado de la aparatologia de las zonas
biosaludables de nuestros parques tiene multiples beneficios tanto para las
personas usuarias como para la gestion del espacio publico:

w BENEFICIOS PARA PERSONAS USUARIAS

=)
=e

Uso correcto de las maquinas: explicar como utilizar cada aparato
reduce el riesgo de lesiones por mal uso.

Aprovechamiento maximo del ejercicio: orientar sobre la postura,
tiempo recomendado y los grupos musculares que se trabajan,
optimiza los resultados del entrenamiento.

Accesibilidad para todas las personas: facilita el uso a personas
de todas las edades, espacialmente adultos mayores o personas
que nunca han usado estos aparatos.

Promueve habitos saludables: motiva a mas personas a usar
estas zonas al sentirse guiadas y seguras.

Fomenta la autonomia: las personas usuarias pueden entrenar
por su cuenta sin depender de un instructor.

1E & 85

& A BENEFICIOS PARA LA GESTION DEL
5D eavaue

Disminuye el desgaste y vandalismo: un uso adecuado prolonga
la vida Util de los aparatos y reduce la necesidad de
mantenimiento. ]
Reduce costos de reparacion: menos dafios igual a menor gasto
para el municipio encargado del parque.

fomenta el respeto por el espacio publico y los demas usuarios.

Facilita programas de actividad fisica comunitaria: sirve como
base para realizar talleres, rutinas guiadas o clases al aire libre.

Mejora la percepcién del parque: un espacio bien sefializado y
educativo transmite organizacién, seguridad y cuidado.

g Fortalece la educacién ciudadana: al incluir normas de uso, se

Ser fisicamente activo es muy importante para mejorar y mantener la salud
de las personas, prevenir las enfermedades crénicas y mejorar en la
evolucién de algunas de ellas. El Estudio sobre Promocién del Ejercicio Fisico
de la Sociedad Espafiola de Medicina Familiar y Comunitaria (SEMFYC)
evidencia que las personas activas viven tres afios mas de media, con mayor
calidad de vida y autonomia personal que las personas inactivas.

Esperamos que la informacién que contiene esta guia le ayuden a crear su
propia rutina de ejercicios y a incorporarla de forma regular en su dia a dia.
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Actividad Fisica. Conceptualizacién

“La falta de actividad fisica, agravada por otros habitos nocivos del estilo de vida contemporaneo
(sobrealimentacién, tabaquismo, estrés, uso inadecuado del tiempo libre, adicciones...) ha desatado la
segunda revolucidn epidemiolégica, marcada por el predominio de las enfermedades crénicas
degenerativas sobre las enfermedades infecciosas agudas” (Claros et al., 2011, p. 204).

“La promocién de la salud apropia la actividad fisica como una herramienta eficiente para optimizar los
procesos relacionados con la disminucién de los factores de riesgo inherentes al sedentarismo. Este
proceso integral no solo abarca acciones dirigidas a fortalecer las habilidades y capacidades de los
individuos, sino también acciones dirigidas a las cambiantes condiciones sociales, ambientales y
econdmicas, a fin de aliviar su impacto en la salud” (Claros et al., 2011, p. 206).

La promocion de la salud prepara y condiciona las intervenciones individuales y colectivas desde la
actividad y el ejercicio fisico y se vincula al concepto de salud y calidad de vida como una estrategia efectiva
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gue permite mejorar el autoconcepto y los niveles de satisfaccién de necesidades (Claros et al., 2011).

E

E

e

ACTIVIDAD FiSICA (Claros et al., 2011)

ORGANIZACION MUNDIAL DE LA SALUD

“Cualquier movimiento corporal producido por lo musculos esqueléticos
y que produce un gasto energético por encima de la tasa de
metabolismo basal. Incluye actividades de rutina diaria, como las tareas
del hogar y el trabajo”.

ORGANIZACION PARAMERICANA DE LA SALUD

“La actividad fisica se vincula con el concepto de salud y calidad de vida
como una estrategia o intervencién efectiva que permite mejorar la
autopercepcion, el nivel de satisfaccion de las necesidades individuales y
colectivas y los beneficios reconocidos que esta trae desde lo biolégico,
psicosocial y cognitivo, ademas de ser un factor para prevenir, en
general, la instauracion de enfermedades cronicas”.

ASOCIACION DE MEDICINA DEPORTIVA DE COLOMBIA
“Cualquier movimiento corporal voluntario de contraccion muscular, con
gasto energético mayor al reposo.

(=) OTROS AUTORES

“Cualquier movimiento del cuerpo producido por el sistema musculo
esquelético y que tiene como resultado un gasto energético. De esta
forma la actividad fisica tiene varias vertientes segun la finalidad laboral
o doméstica, de practica de tiempo libre, como de caracter ludico
recreativo, desde el ambito educativo; ninguna de las anteriores es
excluyente de la formacién de las personas”.

“Cualquier movimiento corporal realizado por musculos esqueléticos que
provocan un gasto de energia, la cual se encuentra presente en todo lo
gue una persona hace las 24 horas del dia, salvo dormir o reposar”.

“Concepto polisémico por su diversidad de significados, manifestaciones
y referentes epistemolégicos”.

“Perspectiva amplia de la accién humana que se convierte en experiencia
perceptivo-motora de exploraciéon y reconocimiento del mundo ya la
realidad que nos rodea”.



( ACIO
Ejercicio fisico

Es un tipo concreto de actividad fisica que corresponde a un movimiento corporal
planificado, estructurado y repetitivo, y realizado con un objetivo relacionado con
la mejora o el mantenimiento de uno 0 mas componentes de la aptitud fisica.

Aptitud (o condicién) fisica

Conjunto de atributos que las personas poseen o requieren para llevar a cabo las
actividades fisicas requeridas. Segun el American College of Sport Medicine
(ASCM) incluye 5 componentes fundamentales: la composicion corporal, la
resistencia cardiorespiratoria, la resistencia muscular, la flexibilidad y la fuerza
muscular.

ACTIVIDAD FiSICAY |
DEPORTE. TERMINOLOGIA

Otros conceptos

Grandes grupos musculares

Este término refiere los principales grupos musculares del cuerpo: piernas,
Sedentarismo caderas, tronco (térax, abdomen y espalda), hombros y brazos.

Fuente: Actividad fisica para la salud y reduccién del

sedentarismo

Actividades que realizamos las personas sentadas o reclinadas, mientras Tipo de actividad fisica
estamos despiertas, y que utilizan muy poca energia (gasto energético
menor de 1.5 METS). Los periodos sedentarios son aquellos de tiempo
en los que se llevan a cabo estas actividades que consumen muy poca

AEROBICAS: actividades que mejoran la funcién cardiorrespiratoria porque
requieren que el cuerpo transporte oxigeno utilizando el corazén y los pulmones.
Comprenden actividades en las que los grandes grupos musculares se mueven

energla. durante tiempos relativamente prolongados. También se denominan actividades
de resistencia.
MET o equivalente metabdlico Ej.: andar, correr, nadar o montar en bicicleta.
Un MET es la tasa de consumo de energia en estado de reposo. Se ha FORTALECIMIENTO MUSCULAR: sirven para desarrollar y fortalecer musculos y
fijado convencionalmente en 3,5 mm. de oxigeno por kilogramo de peso huesos. Comprender actividades de fuerza y de resistencia muscular. Estas
corporal y por minuto, que es el consumo minimo de oxigeno que el actividades deben suponer un alto nivel de esfuerzo y trabajar los grandes grupos
organismo necesita para mantener sus constantes vitales. La actividad musculares.
fisica suele clasificarse en términos de su intensidad utilizando el MET Ej.: empuijar, tirar, transportar o levantar cosas pesadas.
como referencia. MEJORA DE LA MASA OSEA: actividades de impacto con el suelo que producen
una fuerza mecanica de traccién o comprension de los huesos, que promueve el
INTENSIDAD LEVE INTENSIDAD  3-6 INTENSIDAD +6 crecimiento y su fortalecimiento.
el MODERADA METS VIGOROSA  METS Ej.: correr, saltar o practicar deportes.
MEJORA DE LA FLEXIBILIDAD: mejoran la movilidad de las articulaciones en todo
Deporte su rango de movimiento.

Ej.: estiramientos, gimnasia, yoga o pilates.

Todo tipo de actividades fisicas que, mediante una participacion, MEJORA DEL EQUILIBRIO Y LA COORDINACION: el equilibrio desempefia un papel
organizada o de otros tipo, tengan por finalidad la expresion o la mejora muy importante en el control corporal y es la base de una buena coordinacion.

de la condicién fisica y psiquica, en desarrollo de las relaciones sociales o Ej.: bailar, yoga, tai-chi, coordinacién ojo-mano u ojo-pie.

el logro de resultados en competiciones de todos los niveles. TRANSPORTE ACTIVO: sustituir el desplazamiento motorizado por caminar o ir en
bicicleta.
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Organizacion Mundial de la Salud. OMS

La actividad fisica, tanto moderada como intensa, mejora la salud. La mejora
de los niveles de actividad fisica redundara positivamente en la salud y el
bienestar y ayudara a alcanzar las metas mundiales en materia de ENT y
varios de los Objetivos de Desarrollo Sostenible.

DATOS Y CIFRAS

o La actividad fisica regular es muy beneficiosa para la salud fisica y

i mental. :

o En el adulto, ayuda a prevenir y controlar enfermedades no

{  transmisibles como las cardiovasculopatias, el cancer y la diabetes;
reduce los sintomas de la depresion y la ansiedad; y favorece la salud
cerebral y el bienestar general.

0 En los nifios y adolescentes, promueve la salud de los huesos, estimula

i el crecimiento y el desarrollo saludables de los musculos y mejora el
desarrollo motor y cognitivo.

o El 31% de los adultos y el 80% de los adolescentes no cumplen con los

i niveles recomendados de actividad fisica. :

o La meta mundial de disminucién de la inactividad fisica en los adultos y

:  los adolescentes consiste en una reduccién relativa del 10% para 2025
y del 15% para 2030 con respecto al valor de 2010.

- Segln las estimaciones, si no se aumenta la actividad fisica los

i sistemas publicos de salud soportaran un gasto de unos USD 300 000
millones entre 2020y 2030 (cerca de USD 27 000 millones anuales).

LACIS,

Plan de Accion Mundial sobre Actividad
Fisica

Si no se actla para aumentar los niveles de actividad fisica, los costos
conexos seguiran aumentando, lo que repercutira negativamente en los
sistemas sanitarios, el medio ambiente, el desarrollo econémico, el
bienestar de las comunidades y la calidad de vida.

Este plan de accién
mundial proporciona una
hoja de ruta «basada en
sistemas» con el fin de que
todos los paises puedan
tomar medidas a nivel
nacional y subnacional para
aumentar la actividad fisica
y reducir el sedentarismo.

CREAR UNA CREAR

1 SOCIEDADES 2 ENTORNOS
ACTIVAS ACTIVOS

NORMAS ¥ ACTITUDES

SOCIALES

ESPACIOS Y LUGARES

Un enfoque basado en
sistemas  reconoce la
interconexion y la
interaccién adaptativa de
las  multiples influencias
sobre las oportunidades de PROPICIADORES DE LA
actividad fisica. Muestra las PoLiticas e
numerosas oportunidades
que tienen las distintas
partes interesadas para
adoptar medidas
normativas con el fin de
invertir las  tendencias
actuales de inactividady la
forma en que estas interactlan en multiples niveles.

CREAR
4 SISTEMAS
ACTIVOS

ELEMENTOS

<<TRABAJAR DE MANERA COLABORATIVA E INVERTIR EN MEDIDAS
NORMATIVAS QUE PROPICIEN LOS DESPLAZAMIENTOS A PIE O EN
BICICLETA, EL DEPORTE, EL ENTRETENIMIENTO ACTIVO Y EL JUEGO PUEDEN
PROMOVER EL BIENESTAR DE LAS COMUNIDADES Y LA CALIDAD DE VIDA
PARA TODOS>>
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Estrategia de promocién de la salud y
prevencion en el SNS

La actividad fisica asocia multiples beneficios para la salud, en todas las
edades, en ambos sexos y en diferentes circunstancias socioeconémicas.

O BENEFICIOS GENERALES
Mantenimiento del equilibro energético y

control del peso corporal.

v @ Mejora de la masa Osea.

@ Mejora de la capacidad funcional (mantenimiento de la
movilidad y de la condicion muscular).

Mejora del bienestar mental, reduccion de los sintomas de
ansiedad y estrés, y mejora del suefio.

@ Mejora de la funcién cognitiva.

@ Mejora del bienestar social.

REDUCCION DEL RIESGO DE

@ Enfermedades cardiovasculares.

@ Diabetes tipo 2.
@ Hipertension arterial.

@ Hipercolesterolemia.
@ Sindrome metabdlico
@ Cancer de mama

LACIS,

Plan Integral para la Actividad Fisica y el
Deporte

Numerosas evidencias sefalan la relacién entre actividad fisica y los

beneficios de la salud de la poblacién.
El estudio de la SEMFYC refleja el efecto del ejercicio sobre el
tabaquismo y dice que la carrera a pie es un ejercicio suficientemente
intenso como para hacerlo incompatible con el habito de fumar y que
un 70% de los que habian empezado a correr lo habian hecho con la
idea de dejar este habito.
El ejercicio mejora la salud mental en general, actuando tanto sobre la
ansiedad como sobre el insomnio y los trastornos del animo. La
autodisciplina que impone la practica regular de ejercicio puede llevar
al sujeto a experimentar una mayor sensacién de control sobre su
vida.
Los resultados del estudio de la Cohorte CDC de Canarias muestran
que el sedentarismo se asocia directamente con el sindrome
metabdlico, el indice de masa corporal, las circunferencias abdominal
y pélvica, la presion arterial sistélica, la frecuencia cardiaca, la
apolipoproteina B y los triglicéridos, e inversamente con el colesterol
unido a lipoproteinas de alta intensidad y la actividad de la
paraoxonasa.
La SEMFYC define el sedentarismo como el factor de riesgo, asociado
a los habitos de vida actuales, que mas impacto tiene sobre la salud
por su clara implicacion en el desarrollo de numerosas
enfermedades.

@ Cancer de colon
@ Osteoporosis y caidas
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RECOMENDACIONES

Mantenerse activo mejora la salud a cualquier edad. La actividad fisica
puede adoptarse de muchas formas, como jugar, caminar, bailar, ir en bici o
hacer deporte, y realizarse en distintos entornos: al aire libre, en casa, en el
trabajo o en los desplazamientos diarios. Es clave que la ciudadania conozca
los beneficios de moverse mas y los riesgos del sedentarismo, asi como las
recomendaciones adaptadas a cada etapa de la vida.

) La actividad fisica proporciona multiples beneficios para la salud.

: @ Todas las personas, tanto mujeres como hombres, de cualquier edad
y sea cual sea su estado de salud pueden beneficiarse de ser activas
fisicamente y reducir el tiempo sedentario.

L) Cualquier tipo de actividad fisica cuenta, es importante adaptarla a la
vida diaria.

: @) Con cualquier incremento en tu actividad fisica se pueden obtener
beneficios para la salud, cualquier cantidad de actividad fisica es
mejor que ninguna, y cuanta mas, mejor

L) Las actividades de fortalecimiento muscular y de mejora de la masa
Osea benefician a todas las personas.

) Es importante para la salud no sélo practicar actividad fisica, sino
también reducir el tiempo que se pasa en modo sedentario.

. Es importante que las opciones para ser una persona activa sean las
mas faciles de elegir en los entornos en los que se vive.

Fuente: Actividad fisica para la salud y
reduccion del sedentarismo

Alcohol

Contribuye al desarrollo de mas de 200
— problemas de salud y lesiones, asi como a
B muerte prematura y es uno de los
' principales factores de riesgo asociado a

enfermedades crénicas o no transmisibles.

Consumir alcohol no es sélo una decisién individual, esta influenciada por
los Determinantes Sociales de la Salud y los Determinantes Comerciales
de la salud.

Tabaco

En la actualidad existen varias formas de fumar, pero
= tanto el cigarrillo tradicional como los productos
' novedosos del tabaco son demostradamente nocivos
para la salud, da igual que sean pipas de agua, cigarrillos
electronicos o vapeadores.

No tienes mingiin
motivo para hacerlo,
Fumar es perjudicial,
fumes lo que fumes.

ifumar es perjudicial,
fumes lo que fumes!

Alimentacion

La alimentaciéon es uno de los factores de
riesgo prioritarios para la prevencién y
control de las enfermedades no
transmisibles y el fomento de la promocién
de la salud.

Una buena alimentacién ha de formar parte
de los estilos de vida saludable ya que
promueve el autocontrol de la salud.

i Alimentacion pr -
y Salud

Programacion de cribados y vacunas :

El cribado estd orientado a la deteccion precoz de la %n
enfermedad con el fin de conseguir un diagndstico B g, =
y tratamiento precoz. %

mmp

Se recomienda la vacunacion para la prevencién de == (fi}
enfermedades que suponen mayor riesgo. %


https://drive.google.com/file/d/1nrapVxoeNPo9JwOKwEYsdPjWWc_vUKr_/view?usp=sharing
https://www.saludsalamanca.es/wp-content/uploads/2025/03/260503e7-fc2c-47f3-ae87-cdf8736d883a.pdf
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/vacunaciones/calendario/docs/CalendarioVacunacion_Todalavida.pdf
https://www.saludsalamanca.es/wp-content/uploads/2025/03/260503e7-fc2c-47f3-ae87-cdf8736d883a.pdf
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/promoSaludEquidad/determinantesComercialesSalud/home.htm
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/promoSaludEquidad/determinantesComercialesSalud/home.htm
https://www.saludsalamanca.es/wp-content/uploads/2025/03/260503e7-fc2c-47f3-ae87-cdf8736d883a.pdf
https://www.saludsalamanca.es/wp-content/uploads/2025/03/260503e7-fc2c-47f3-ae87-cdf8736d883a.pdf
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/vacunaciones/calendario/docs/CalendarioVacunacion_Todalavida.pdf
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/vacunaciones/calendario/docs/CalendarioVacunacion_Todalavida.pdf
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/vacunaciones/calendario/docs/CalendarioVacunacion_Todalavida.pdf

RECOMENDACIONES

Calentamiento

Antes de empezar con la utilizacién de las maquinas, es necesario realizar
un calentamiento general, que durara 10 minutos aproximadamente, en el
que, ademas de preparar las articulaciones y los grupos musculares,
adecuaremos el ritmo cardiaco y el ritmo respiratorio a los ejercicios que
se van a realizar después.

MOVILIDAD ARTICULAR

Moviliza todas las articulaciones principales con movimientos circulares o

de flexo-extension.

e Cuello: giros suaves a derecha e izquierda, inclinaciones adelante y
atras.

e Hombros: circulos hacia adelante y hacia atras con ambos brazos.

e Codos y mufiecas: flexion-extension y giros de mufieca con brazos
estirados.

e (Cadera: giros amplios de cadera, primero a un lado y luego al otro.

¢ Rodillas: semiflexiones suaves o circulos con las rodillas juntas.

e Tobillos: levantar un pie y hacer circulos en el aire con el tobillo.

ACTIVACION GENERAL

Comienza con movimientos suaves que eleven ligeramente el ritmo

cardiaco.

e Separar las piernas, flexionar una rodilla y realizar un movimiento de
bajada y subida, repetir en ambas piernas.

e Girar el cuerpo y flexionar una rodilla en un angulo de 90 grados,
repetir en ambas piernas.

e Cruzar los brazos hacia lados contrarios para estirar el tronco.

e Con los brazos extendidos hacia arriba y las manos entrelazadas,
estirar el cuerpo hacia cada lado.

LACIS,

ESTIRAMIENTOS DINAMICOS

Estiramientos activos que preparan los musculos para el ejercicio, sin

mantener posiciones estaticas.

e En posicidn recta con mirada al frente gira el tronco de un lado a otro
para activar la zona central del cuerpo.

e Finalmente, se encadenan los movimientos anteriores en una
secuencia fluida que eleva progresivamente la temperatura corporal y
prepara el cuerpo para la actividad fisica



https://youtu.be/b5fbPGSPfKw
https://www.youtube.com/watch?v=b5fbPGSPfKw
https://www.youtube.com/watch?v=b5fbPGSPfKw
https://www.youtube.com/watch?v=b5fbPGSPfKw
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RECOMENDACIONES

Estiramientos

Al finalizar una sesion de ejercicio, es fundamental dedicar unos minutos a
realizar estiramientos, ya que ayudan a relajar los musculos, reducir la
tensién acumulada y prevenir posibles lesiones. Ademas, los estiramientos
mejoran la flexibilidad, favorecen la circulacién y contribuyen a una mejor
recuperacion fisica y mental tras el esfuerzo. Incorporarlos al final del
entrenamiento es una forma sencilla y eficaz de cuidar el cuerpo y
mantener una rutina saludable.

ESTIRAMIENTO DE GEMELOS

e Desde una superficie elevada (como un bordillo), se coloca un pie
adelantado apoyado completamente, mientras que el pie posterior se
retrasa y se mantiene en extensién, con el taléon orientado hacia el
suelo para favorecer el estiramiento de la musculatura posterior de la
pierna.

ESTIRAMIENTO DE CUADRICEPS

e En posicién de pie, sujeta el tobillo derecho con la mano derecha y
lleva el talén hacia el gluteo. Mantén las rodillas alineadas y el tronco
erguido. Sostén la posicion unos segundos y repite con la pierna
contraria.

ESTIRAMIENTO DE ISQUIOTIBIALES

e De pie, cruza una pierna por delante de la otra. Mantén la pierna
trasera estirada y la delantera ligeramente flexionada. Inclina el tronco
hacia adelante con la espalda recta y los brazos extendidos para
mantener el equilibrio.

ESTIRAMIENTO DE ADUCTORES

e Con las piernas extendidas en forma de “V". Flexiona una rodilla e
inclina el tronco hacia ese lado, manteniendo la espalda recta. Mantén
la posicidn unos segundos y repite hacia el lado contrario

LACIS,

OTROS ESTIRAMIENTOS

Gluteos: Cruza el tobillo derecho sobre la rodilla izquierda en forma de
"4", flexiona la pierna de apoyo como si fueras a sentarte, manteniendo el
equilibrio. Mantén y cambia de lado.

Cuello: Inclina suavemente la cabeza hacia un lado (oreja al hombro) y
mantén. Puedes ayudarte con la mano para intensificar el estiramiento.
Repite al otro lado.

Espalda alta, baja y torso: Con las piernas separadas al ancho de las
caderas, eleva los brazos y realiza una inclinacion lateral del tronco hacia
un lado, manteniendo el abdomen activado. Alterna lados. Desde la misma
posicion, inclina el tronco hacia adelante con la espalda recta y los brazos
colgando hacia el suelo. Relaja el cuello y respira profundo.

Triceps y hombros: Eleva un brazo por encima de la cabeza y flexiénalo,
llevando la mano hacia la espalda. Con la otra mano, empuja suavemente
el codo hacia atras. Cambia de brazo.



https://youtu.be/tKMW1gbOAxI?si=MD5oqEpGS1og9pwO
https://youtu.be/tKMW1gbOAxI
https://youtu.be/tKMW1gbOAxI
https://youtu.be/tKMW1gbOAxI

RECOMENDACIONES

Para uso habitual de las maquinas biosaludables

RECOMENDACIONES PARA USO HABITUAL

I Y2 k¢ UL 1S

RUEDA DE DISCOS RAILES RUEDA DE

HOMBRO  GIRATORIOS ASCENSOR  CABALLO BICICLETA.  COLUMPIO SURF SHI ESCALERAS ~ ANDADOR ELIPTICA  PARALELOS  MASAIE

AUMENTO DE
FUERZA (Brazos)
AUMENTO DE
FUERZA (Piernas)
ARTROSIS LEVES
(Caderas o rodillas)
OSTEOPOROSIS
(al inicio) *
MANTENIMIENTO O
ESTADO FISICO

* Preguntar al médico o fisioterapeuta si en su estado en concreto es beneficioso realizar los ejercicios

BAJAR PESO

MEIORAR
CIRCULACION

. Realizar por recomendacion Se puede realizar con cuidado . Mucha precaucion. Preguntar al técnico

»

Fuente: Feijo, J.L. (s.f.). Guia para utilizar un parque biosaludable
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MAQUINAS AEROBICAS

ANDADOR

FUNCION:

Nos permite movilizar y fortalecer toda la
musculatura del tren inferior mediante un trabajo
aerobico haciendo hincapié en la articulacion de
la cadera, rodilla y hombro.

UTILIZACION:

Sujete las asas con ambas manos y coléquese con cuidado sobre los
pedales. Una vez en posicion, equilibre su cuerpo centrando el peso y
mantenga la espalda recta. Inicie el movimiento de marcha, desplazando
los pedales hacia adelante y hacia atras de forma suave y controlada, sin
forzar el movimiento.

RECOMENDACION DE USO:

3 series de 5 o 10 minutos cada una, dependiendo de la forma fisica
previa.

MUSCULATURA IMPLICADA:
e Cuadriceps

e |squiosurales

e Gluteo mayor

e Aductores

e Gluteo medio

e Cuadrado lumbar

PRECAUCIONES

Controlar mantener la pelvis neutra.

Las rodillas con una ligera flexién, controlando el balanceo y movimiento
en general.

Usuarios con falta de fuerza muscular y obesidad y/o patologias en
articulacion de rodilla, es aconsejable no utilizar esta maquina.
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https://youtu.be/0bHjlgz5ltA
https://youtu.be/0bHjlgz5ltA
https://youtu.be/0bHjlgz5ltA
https://youtu.be/0bHjlgz5ltA
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MAQUINAS AEROBICAS

ELIPTICA ¥ /

FUNCION:

Activa el tren inferior y superior, mejora la
resistencia cardiorrespiratoria, la coordinacion
intersegmentaria y la movilidad articular de
cadera, rodillas y hombros.

UTILIZACION:

Coldéquese sobre los estribos y sujétese con ambas manos a las manillas.
Realice un movimiento coordinado de piernas y brazos, como si caminara,
manteniendo el ritmo de forma fluida y continua.

RECOMENDACION DE USO:

5 series de 3 minutos cada una, con 5 segundos de descanso entre serie y
serie.

MUSCULATURA IMPLICADA:

e Tren superior: deltoides, dorsal ancho,
pectoral, biceps, branquial anterior y
triceps.

e Tren inferior: triceps sural, tibial
anterior, cuadriceps, isquiosurales,
psoas iliaco y gluteo mayor.

PRECAUCIONES

Supervisar que se tienen una velocidad controlada.

La posicién de la pelvis neutra.

Las articulaciones tanto del tren superior como inferior deben de estar
semiflexionadas para evitar lesiones en las mismas.
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https://youtu.be/DVD3zVt5Kyg
https://youtu.be/DVD3zVt5Kyg
https://youtu.be/DVD3zVt5Kyg
https://youtu.be/DVD3zVt5Kyg
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MAQUINAS AEROBICAS

BICICLETA

FUNCION:

Movilizar y fortalecer toda la musculatura y
articulaciones que componen el tren inferior del
cuerpo. Mejoramos la resistencia y el sistema
cardiovascular.

UTILIZACION:
Siéntese en el sillin de la bicicleta y sujétese con una mano al asa. Desde
una posicion estable, pase una pierna con cuidado y coloque el pie sobre
el pedal. Luego, apoye el otro pie en el pedal restante y agarre el otro asa
con la mano libre.

RECOMENDACION DE USO:

Para calentamiento entre 5 minutos, y como ejercicio entre 10-20
minutos.

MUSCULATURA IMPLICADA:
== e Cuadriceps
e Gluteo Mayor
e |squiosurales
e Mdusculos sinergistas: aductores, gluteo
medio y cuadrado lumbar.

—

A% N o ] ;,"'..T,I‘? ; g
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PRECAUCIONES

Controlar la subida del usuario para que no se produzca ningun
desequilibrio y dar lugar a una posible caida.

Supervisar que su postura sea lo mas adecuada de acuerdo a sus
caracteristicas.



https://youtu.be/nbvW5T3APGs
https://youtu.be/nbvW5T3APGs
https://youtu.be/nbvW5T3APGs
https://youtu.be/nbvW5T3APGs

i Z\
[JMAQUINAS BIOSALUDABLES IO,

MAQUINAS DE FUERZA

ASCENSOR

FUNCION:

Fortalecer la musculatura de los hombros, brazos
y parte superior de la espalda. Favorece la
movilidad articular de los hombros y ayuda a
mantener la autonomia en actividades cotidianas
como alcanzar estanterias o levantar peso
moderado. Ademas, contribuye a mejorar la
postura.

o

UTILIZACION:

Agarré las asas con ambas manos, siéntese en la silla dejando la espalda
erguida, el cuello relajado con mirada al frente. Las rodillas a la anchura
de las caderas y dese una vista lateral en una posicién de 90 grados.

RECOMENDACION DE USO:

De 3 a 5 series con 10 repeticiones cada una dependiendo de la forma
fisica previa.

MUSCULATURA IMPLICADA:

e Deltoides

e Dorsal ancho

e Trapecio

e Fibras inferiores

e Triceps

e Musculos sinergistas

PRECAUCIONES

Se aconseja realizar los primeros dias con ayuda de un profesional.

Evitar que se produzca una hipertextension del cuello.

Controlar el movimiento.

Importante el control de la respiracién durante la realizacién del ejercicio.
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https://youtu.be/UtygXsyC0hw
https://youtu.be/UtygXsyC0hw
https://youtu.be/UtygXsyC0hw
https://youtu.be/UtygXsyC0hw
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MAQUINAS DE FUERZA

COLUMPIO

FUNCION:

Desarrolla y fortalece la musculatura de las
piernas y la cintura, mejorando la estabilidad, el
equilibrio y la capacidad funcional para caminar,
levantarse y mantenerse erguido.

UTILIZACION:

Siéntese en el asiento con la espalda apoyada al respaldo, coloqué los
pies en el soporte de la parte inferior del aparato, uno a cada lado. Con
las manos en las rodillas, y las piernas semiflexionadas empuje sobre los
pedales, hasta estirar completamente las piernas.

RECOMENDACION DE USO:

De 3 a 5 series de 12 repeticiones cada una, con un descanso de 5
segundos entre serie y serie.

MUSCULATURA IMPLICADA:

e Triceps sural

¢ Gluteo mayor

e [squiosurales

e Cuadriceps

e Mdusculos sinergistas

Ws
i ) ’ \ = : ¥ - ° -~ -
. 2 e P \ e ¥ -

Py =“-*° VIDEOEJECUCION

PRECAUCIONES

Cuidado con la extensién de rodilla, ya que habra una tendencia a la
hiperextensién, que es un movimiento desaconsejado a personas con
artrosis.

Marca el ritmo respiratorio para que vaya acompafado del movimiento.



https://youtu.be/YT7e4ZiSWPU
https://youtu.be/YT7e4ZiSWPU
https://youtu.be/YT7e4ZiSWPU
https://youtu.be/YT7e4ZiSWPU

i Z\
[JMAQUINAS BIOSALUDABLES IO,

MAQUINAS DE FUERZA

PRESS DE PECRO

FUNCION:

Activa y fortalece la musculatura del tren superior
mediante el empuje controlado hacia adelante
con flexo-extensién de los codos.

UTILIZACION:

Siéntese con la espalda recta, los pies apoyados en el suelo y la mirada al
frente. Sujete las barras con ambas manos a la altura del pecho, en
posicidon neutra. Realice empujes controlados hacia adelante y regrese
lentamente a la posicion inicial, manteniendo el cuello relajado y sin
bloquear los codos.

RECOMENDACION DE USO:

De 3 a 5 series con 10 repeticiones cada una dependiendo de la forma
fisica previa.

MUSCULATURA IMPLICADA:
e Deltoides anterior

e Triceps

e Musculos sinergistas

PRECAUCIONES

Mantener la espalda recta y completamente apoyada en el respaldo.

No bloquear los codos al extender los brazos.

Evitar movimientos bruscos o forzados, especialmente al iniciar o finalizar
el empuje.

Controlar la respiracion, exhalando al empujar y inhalando al regresar.

No inclinar el cuello hacia adelante.



https://youtu.be/5vQc8itiwcQ
https://youtu.be/5vQc8itiwcQ
https://youtu.be/5vQc8itiwcQ
https://youtu.be/5vQc8itiwcQ
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MAQUINAS DE FUERZA

REMO

FUNCION:

Fortalece la musculatura de brazos, piernas,
cintura, abdomen, espalda y pecho, permitiendo
un movimiento completo de las extremidades.
Ademas, contribuye a mejorar la capacidad
cardiovascular y pulmonar.

UTILIZACION:

Siéntese en el asiento, sujete las asas con ambas manos y coloque los pies
en los pedales. Manteniendo la espalda recta, empuje los pedales hacia
adelante de forma alterna o simultdnea para realizar el ejercicio.

RECOMENDACION DE USO:

En 2 series de 10 a 15 repeticiones cada una, con un descanso de 5
segundo entre serie y serie.

MUSCULATURA IMPLICADA:

e Dorsal ancho

e Biceps

e Branquial anterior

e Deltoides medial y posterior

e Romboides

e Trapecio

e Musculatura extensora de la espalda

PRECAUCIONES

Vigilar la alineacion de la espalda y el cuello, ya que el usuario puede
inclinarse hacia adelante de forma involuntaria.

Asegurar que el ejercicio se realice acompafiando el movimiento con una
respiracion adecuada y constante.
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https://youtu.be/7jZa2JiI6qA
https://youtu.be/7jZa2JiI6qA
https://youtu.be/7jZa2JiI6qA
https://youtu.be/7jZa2JiI6qA
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18 MAQU]NAS BIOSALUDABLES

SURIF

FUNCION:

Fortalece la musculatura de la cintura, mejora la
flexibilidad y la coordinacion general del cuerpo.
Ademas, favorece la movilidad de la columnay la
cadera, contribuyendo a una mejor salud
postural.

UTILIZACION:

Sujétese con ambas manos a las barras laterales y coloquese de pie sobre
las plataformas con los pies bien apoyados. Manteniendo la espalda recta,
balancee las piernas de un lado a otro de forma suave y controlada, sin
perder el equilibrio.

RECOMENDACION DE USO:

De 5 a 10 series con 10 repeticiones cada una, controlando la velocidad.

MUSCULATURA IMPLICADA:

O
Obliquos externos :-fk'\ﬁ‘—u? AR
Recto abdominal / .

i

o

ki
M*% h."-?‘.a Il'.l:': djrr’fJ
Cuadrado lumbar | L KOO

s AT |
|?| JI'
Estabilizadores del raquis estaticos

lJ| 1 “II ! !;f] I.IP
W

i
i

b

PRECAUCIONES

Advertir de no balancear excesivamente, pueden causar dafio en la
articulacién de la cadera y en la columna vertebral.

Centrarse en la estabilizacion del raquis, controlando el equilibrio pélvico.

Personas con problemas de columna o patologias de cadera tener mayor
precaucion.

" INC

£
ORRECTO

LACIS,

MAQUINAS DE FUERZA



https://drive.google.com/file/d/1LWhOjbczUPM0UmYevONFB4axh52mzhBy/view?usp=sharing
https://youtu.be/Hm48VQ5RaEM
https://youtu.be/Hm48VQ5RaEM
https://youtu.be/Hm48VQ5RaEM
https://youtu.be/Hm48VQ5RaEM

MAQU]NAS BIOSALUDABLES

DOMINADAS TRIPLES _

FUNCION:

Fortalecimiento del tren superior, especialmente
de la musculatura de la espalda, brazos vy
hombros, mejora de la fuerza funcional,
activacion del core ,trabajo de coordinacién y
control corporal.

UTILIZACION:

Coldcate de pie bajo la barra y sujétala con ambas manos, cuelga el
cuerpo con los brazos extendidos completamente, manteniendo los pies
separados del suelo, eleva el cuerpo de forma controlada hasta que la
barbilla supere la barra. Desciende lentamente hasta extender los brazos
por completo, controlando el movimiento en todo momento.

RECOMENDACION DE USO:

De 2 a 3 series de 5 a 10 repeticiones.

MUSCULATURA IMPLICADA:

e Dorsal ancho

e Trapecio

e Romboides

e Biceps braquial

e Braquial anterior

e Mdusculos del antebrazo
e Deltoides posteriores

PRECAUCIONES

Evita movimientos bruscos o balanceos.
Postura correcta.

No bloquear los codos.

No sobrepasar tus capacidades.

Evitar el uso prolongado.

E
A

LACIS,

MAQUINAS DE FUERZA



https://youtu.be/BQ4sn5hahcE
https://youtu.be/BQ4sn5hahcE
https://youtu.be/BQ4sn5hahcE
https://youtu.be/BQ4sn5hahcE
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MAQUINAS DE COORDINACION

RUEDA DE HOMBRO

"%J’ |
FUNCION: _ .‘ S/
Refuerza la movilidad articular y la musculatura ;

de la parte superior del cuerpo, especialmente de
los hombros.

UTILIZACION:

Agarré el asa de la rueda rotativa con ambas manos y gire
simultaneamente en el sentido de las agujas del reloj, o en el sentido
contrario.

RECOMENDACION DE USO:

De 3 a 5 series de 30 segundos en cada sentido.

MUSCULATURA IMPLICADA:

e Deltoides

e Trapecio

Dorsal ancho

Pectorales

Biceps

Triceps

Musculos del antebrazo y manos

PRECAUCIONES

Evitar movimientos bruscos.
Mantén una postura correcta.
No sobrepases tu rango natural de movimiento.

»

©
=
7
=
=
=
C
>
7
3
a
=,
]
<
N
=
=
O
a
<
5
&


https://youtu.be/cCmB66llyKw
https://youtu.be/cCmB66llyKw
https://youtu.be/cCmB66llyKw
https://youtu.be/cCmB66llyKw
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MAQUINAS DE COORDINACION

FUNCION: R

Fortalece el tren superior mediante la realizacion
de un movimiento circular de manera alterna o
simultanea con los brazos.

UTILIZACION:

Coloéquese de pie frente al aparato con equilibrio. Sujete con ambas
manos los discos, colocando las palmas sobre su superficie. Realice
movimientos circulares con las manos, girando los discos hacia adelante o
hacia atras, de forma suave y controlada. Coordine ambos brazos si usa
los dos discos a la vez, o alterne uno y otro si lo prefiere.

RECOMENDACION DE USO:

Aproximadamente un minuto por cada mano (10-15 repeticiones).

MUSCULATURA IMPLICADA:

Deltoides

Trapecio superior

Manguito rotador

Biceps braquial

Triceps braquial

Flexores y extensores de mufieca y
dedos

PRECAUCIONES

Cuidado con la posicion del brazo.

Controlar que no se realice extensién o bloqueo de las rodillas.

Recordar adelantar la pierna contraria al brazo con el que se esta
realizando el ejercicio.
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https://youtu.be/PivHvhid5mk
https://youtu.be/PivHvhid5mk
https://youtu.be/PivHvhid5mk
https://youtu.be/PivHvhid5mk
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MAQUINAS DE COORDINACION

SKI

FUNCION:

Fortalece la musculatura de la cintura, el

abdomen y la espalda, mediante un movimiento

similar al del esqui. Mejora la flexibilidad del

tronco y favorece la movilidad de la columna =8
lumbar. )

UTILIZACION:

Sujete las manillas con ambas manos, coloque los pies sobre la
plataforma giratoria y mantenga los hombros relajados y los codos
semiflexionados. Realice giros controlados del tronco hacia ambos lados,
manteniendo un ritmo constante.

RECOMENDACION DE USO:

De 5 a 10 series de 10 a 15 repeticiones cada una.

~ INCORRECTO

MUSCULATURA IMPLICADA:

*”l*vﬁ\:—‘ T
e Oblicuos N
e Cuadrado lumbar _-;Iﬁw_.-
e Musculos sinergistas IS

PRECAUCIONES

Controlar la amplitud de la rotacién del tronco.
Mantener una adecuada semiflexion de rodillas y codos durante el
ejercicio para garantizar una postura segura y estable.



https://youtu.be/xLDSlllegb0
https://youtu.be/xLDSlllegb0
https://youtu.be/xLDSlllegb0
https://youtu.be/xLDSlllegb0
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MAQUINAS DE COORDINACION

MIASAJIES

FUNCION:

Relajar la tension muscular en cadera y espalda,
favorece la circulacion y contribuye al bienestar
del sistema nervioso.

UTILIZACION:

Coléquese de pie y apoye la espalda sobre la columna de masaje. Realice
movimientos lentos, alternando direcciones verticales y horizontales.

RECOMENDACION DE USO:

De 3 a 5 series de 10 repeticiones cada una, dejando un descanso entre
cada serie, de al menos 1 minuto.

MUSCULATURA IMPLICADA: 0

e Trapecio superior
e Romboides

e Dorsales

e Gluteos

e Musculos abductores y aductores de la Q
cadera. Z \L

e |squiotibiales

PRECAUCIONES

e Evitar el uso excesivo.

e Controlar la intensidad del movimiento.

e Postura adecuada.

e No usar sobre lesiones activas.

e No aplicar directamente sobre huesos prominentes.
e Ajuste del nivel de presion.
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https://youtu.be/5YiRq2o6rk4
https://youtu.be/5YiRq2o6rk4
https://youtu.be/5YiRq2o6rk4
https://youtu.be/5YiRq2o6rk4
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ESCALERASS

MAQUINAS DE COORDINACION

FUNCION: P L

.IVIOV|.I|zar toda I.a musculatura de !og miembros " .1]‘--!
inferiores, contribuyendo al fortalecimiento de los "’ < -~
musculos de las piernas, los gluteos y las caderas. ‘;l L _

Se trabaja la estabilidad, lo que favorece la _..-’\1_'.'

mejora del equilibrio y la coordinacién.

UTILIZACION:

Sujetos o no, depende del caso, del pasamanos subimos por un lado y
bajamos por el contrario, el ritmo debe ser lento y pausado, haciendo
fuerza con toda la pierna en cada momento. Cuando lleguemos a bajo, . ¢
damos la vuelta y empezamos de nuevo. = “* CORRECTO

RECOMENDACION DE USO:

De 5 a 10 series de 10 repeticiones cada una, controlando la velocidad.

MUSCULATURA IMPLICADA:

e Gluteo mayor

e Cuadriceps

e |squiotibiales

e Gemelosy so6leo

e Cuadriceps:

e Gluteo medio y menor
e [squiotibiales

e Mdusculos del tobillo y pie
e Musculos del core

e Erectores espinales

PRECAUCIONES

Ritmo controlado.
Apoyar toda la planta de los pies.
Buena postura.
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https://youtu.be/kIYNxdEc3UE
https://youtu.be/kIYNxdEc3UE
https://youtu.be/kIYNxdEc3UE
https://youtu.be/kIYNxdEc3UE

E ZONAS BIOSALUDABLES EN

El Ayuntamiento de Salamanca pone a disposicion de la ciudadania a través
de su pagina web, informacion completa sobre los parques, jardines y areas
biosaludables de la ciudad.

En la seccién de Parques y Jardines
se pueden consultar descripciones
de los principales espacios verdes
junto con los servicios que ofrecen,
ademas, se detallan las areas
equipadas con aparatos
biosaludables para la practica de
ejercicio al aire libre.

INFORMACION SOBRE AREAS BIOSALUDABLES

INFORMACION SOBRE PARQUES Y JARDINES

PARQUE VILLAR Y
PARQUE VALHONDO) ( ) ( MACIAS )
PARQUE SAN JUAN PARQUE C/VILLARES PARQUE SAN
BOSCO SAN BERNANDO ERANCISCO

PLAZA JULIAN PARQUE DE LA
PLAZA DE BURGOS SANCHEZ EL CHARRO CHINCHIBARRA

PLAZA ISLAS
BALEARES

PARQUE DE
WURZBURG

PARQUE DE LOS
PARQUE DE SALESAS) ( ) (GOZOS Y SOMBRAS )
PARQUE CIUDAD
PLAZA BARCELONA
PARQUE GARRIDO ) ( ) ( RODRIGO )

©C

Salamanca cuenta con una amplia red de zonas y parques equipados con
circuitos y maquinas biosaludables, disefiados para promover la actividad
fisica al aire libre y el bienestar de personas de todas las edades. Estos
espacios estan concebidos para fomentar habitos saludables y facilitar la
socializacion entre los usuarios.

En el siguiente mapa interactivo, se puede consultar la ubicacién de todas
las zonas y parques que cuentan con circuitos y maquinas biosaludables en
Salamanca, facilitando asi el acceso a estos espacios dedicados al ejercicio y
la salud.
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de Tormes

PARQUE ISIDORO
( PARQUE PICASSO ) ( PARQUE JESUITAS ) ( GARCIA BARRADO )
PARQUE C/ALONSO
DEL CASTILLO
PARQUE DON JUAN
JARDINES DE COLON
( PARQUE FLUVIAL ) ( ) ( TENORIO )
PLAZA DE HUERTA PARQUE DE LAS PARQUE LOS
OTEA MUSAS ALCALDES

PARQUE HUERTOS PARQUE CANON PARQUE DE LA
URBANOS ALAMEDILLA

BULEVAR LA
MILAGROSA

PARQUE LOS
JERONIMOS



https://www.google.com/maps/d/u/3/edit?mid=1hXeiU0dEg7SN6opN70SJhggWeuw9j6o&usp=sharing
https://www.google.com/maps/d/u/3/edit?mid=1hXeiU0dEg7SN6opN70SJhggWeuw9j6o&usp=sharing
https://www.google.es/maps/place/Parque+valhondo,+37006+Salamanca/@40.9768787,-5.6805107,627m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f26294569dfa5:0x2d4d814241f549a0!8m2!3d40.9768787!4d-5.6805107!16s%2Fg%2F11j24wgjjb?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Parque+valhondo,+37006+Salamanca/@40.9768787,-5.6805107,627m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f26294569dfa5:0x2d4d814241f549a0!8m2!3d40.9768787!4d-5.6805107!16s%2Fg%2F11j24wgjjb?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Plaza+de+Baleares,+37006+Salamanca/@40.978064,-5.6823805,627m/data=!3m1!1e3!4m6!3m5!1s0xd3f26287fb29427:0x4544648eb8767e18!8m2!3d40.9780201!4d-5.6775978!16s%2Fg%2F11bw4nvw5b?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Plaza+de+Baleares,+37006+Salamanca/@40.978064,-5.6823805,627m/data=!3m1!1e3!4m6!3m5!1s0xd3f26287fb29427:0x4544648eb8767e18!8m2!3d40.9780201!4d-5.6775978!16s%2Fg%2F11bw4nvw5b?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Plaza+de+Baleares,+37006+Salamanca/@40.978064,-5.6823805,627m/data=!3m1!1e3!4m6!3m5!1s0xd3f26287fb29427:0x4544648eb8767e18!8m2!3d40.9780201!4d-5.6775978!16s%2Fg%2F11bw4nvw5b?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Parque+Villar+y+Mac%C3%ADas/@40.9729679,-5.6729071,1254m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f262488fe6c95:0xe2e421f29ca7f9af!8m2!3d40.9729679!4d-5.6729071!16s%2Fg%2F11g8pf73dt?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Parque+Villar+y+Mac%C3%ADas/@40.9729679,-5.6729071,1254m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f262488fe6c95:0xe2e421f29ca7f9af!8m2!3d40.9729679!4d-5.6729071!16s%2Fg%2F11g8pf73dt?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Parque+Villar+y+Mac%C3%ADas/@40.9729679,-5.6729071,1254m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f262488fe6c95:0xe2e421f29ca7f9af!8m2!3d40.9729679!4d-5.6729071!16s%2Fg%2F11g8pf73dt?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.aytosalamanca.es/w/%C3%A1reas-biosaludables?p_l_back_url=%2Fbusqueda%3Fq%3Dbiosaludable&p_l_back_url_title=B%C3%BAsqueda
https://www.aytosalamanca.es/w/%C3%A1reas-biosaludables?p_l_back_url=%2Fbusqueda%3Fq%3Dbiosaludable&p_l_back_url_title=B%C3%BAsqueda
https://www.aytosalamanca.es/w/informaci%C3%B3n-sobre-parques-y-jardines?p_l_back_url=%2Fbusqueda%3Fq%3Dbiosaludable&p_l_back_url_title=B%C3%BAsqueda
https://www.aytosalamanca.es/w/informaci%C3%B3n-sobre-parques-y-jardines?p_l_back_url=%2Fbusqueda%3Fq%3Dbiosaludable&p_l_back_url_title=B%C3%BAsqueda
https://www.google.es/maps/place/Parque+San+Juan+Bosco/@40.9747877,-5.6706466,627m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f2623c185379d:0xa062df111f8ed1d7!8m2!3d40.9747877!4d-5.6706466!16s%2Fg%2F11g8pdlr99?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Parque+San+Juan+Bosco/@40.9747877,-5.6706466,627m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f2623c185379d:0xa062df111f8ed1d7!8m2!3d40.9747877!4d-5.6706466!16s%2Fg%2F11g8pdlr99?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Parque+San+Juan+Bosco/@40.9747877,-5.6706466,627m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f2623c185379d:0xa062df111f8ed1d7!8m2!3d40.9747877!4d-5.6706466!16s%2Fg%2F11g8pdlr99?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Parque+de+Calistenia/@40.970859,-5.6742477,627m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f27d94e826ebf:0x373d45c7c410cc4c!8m2!3d40.970859!4d-5.6742477!16s%2Fg%2F11q7zdyy5p?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Parque+de+Calistenia/@40.970859,-5.6742477,627m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f27d94e826ebf:0x373d45c7c410cc4c!8m2!3d40.970859!4d-5.6742477!16s%2Fg%2F11q7zdyy5p?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Parque+de+Calistenia/@40.970859,-5.6742477,627m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f27d94e826ebf:0x373d45c7c410cc4c!8m2!3d40.970859!4d-5.6742477!16s%2Fg%2F11q7zdyy5p?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Campo+de+San+Francisco/@40.9665901,-5.6686387,1254m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f263dc5d03eb3:0x3a48e6c3a04aeb9a!8m2!3d40.9665901!4d-5.6686387!16s%2Fg%2F11bwfkmgjl?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Campo+de+San+Francisco/@40.9665901,-5.6686387,1254m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f263dc5d03eb3:0x3a48e6c3a04aeb9a!8m2!3d40.9665901!4d-5.6686387!16s%2Fg%2F11bwfkmgjl?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Campo+de+San+Francisco/@40.9665901,-5.6686387,1254m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f263dc5d03eb3:0x3a48e6c3a04aeb9a!8m2!3d40.9665901!4d-5.6686387!16s%2Fg%2F11bwfkmgjl?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Pl.+de+Burgos,+37006+Salamanca/@40.9797852,-5.6657245,627m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f261f9badeabb:0x37459b0755ab54f!8m2!3d40.9797852!4d-5.6657245!16s%2Fg%2F11xbczbs7?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Pl.+de+Burgos,+37006+Salamanca/@40.9797852,-5.6657245,627m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f261f9badeabb:0x37459b0755ab54f!8m2!3d40.9797852!4d-5.6657245!16s%2Fg%2F11xbczbs7?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Pl.+Juli%C3%A1n+S%C3%A1nchez+%22El+Charro%22,+37005+Salamanca/@40.9703462,-5.6609747,627m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f2610babb555d:0x8e2d2d417e192309!8m2!3d40.9703462!4d-5.6609747!16s%2Fg%2F11z7xh6jn?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Pl.+Juli%C3%A1n+S%C3%A1nchez+%22El+Charro%22,+37005+Salamanca/@40.9703462,-5.6609747,627m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f2610babb555d:0x8e2d2d417e192309!8m2!3d40.9703462!4d-5.6609747!16s%2Fg%2F11z7xh6jn?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Pl.+Juli%C3%A1n+S%C3%A1nchez+%22El+Charro%22,+37005+Salamanca/@40.9703462,-5.6609747,627m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f2610babb555d:0x8e2d2d417e192309!8m2!3d40.9703462!4d-5.6609747!16s%2Fg%2F11z7xh6jn?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Parque+de+la+Chinchibarra/@40.9777112,-5.6562852,627m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f2603343ad0e9:0xc2bc3df89f1422c5!8m2!3d40.9777112!4d-5.6562852!16s%2Fg%2F11b6hm0gp8?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Parque+de+la+Chinchibarra/@40.9777112,-5.6562852,627m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f2603343ad0e9:0xc2bc3df89f1422c5!8m2!3d40.9777112!4d-5.6562852!16s%2Fg%2F11b6hm0gp8?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Parque+de+la+Chinchibarra/@40.9777112,-5.6562852,627m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f2603343ad0e9:0xc2bc3df89f1422c5!8m2!3d40.9777112!4d-5.6562852!16s%2Fg%2F11b6hm0gp8?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Parque+de+las+Salesas/@40.974931,-5.6636987,627m/data=!3m1!1e3!4m10!1m2!2m1!1sPARQUE+DE+SALESAS!3m6!1s0xd3f261bdfe4299d:0x92a51b06e4f5dbec!8m2!3d40.974931!4d-5.66151!15sChFQQVJRVUUgREUgU0FMRVNBU1oTIhFwYXJxdWUgZGUgc2FsZXNhc5IBBHBhcmuaASNDaFpEU1VoTk1HOW5TMFZKUTBGblNVTnRiblp0TWxwQkVBRaoBRRABKgoiBnBhcnF1ZSgOMh4QASIaViwnfTrTQXXiCG4fJ4mstuavgzYyNal1LmIyFRACIhFwYXJxdWUgZGUgc2FsZXNhc-ABAPoBBAhrEEg!16s%2Fg%2F12hp5y42y?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Parque+de+las+Salesas/@40.974931,-5.6636987,627m/data=!3m1!1e3!4m10!1m2!2m1!1sPARQUE+DE+SALESAS!3m6!1s0xd3f261bdfe4299d:0x92a51b06e4f5dbec!8m2!3d40.974931!4d-5.66151!15sChFQQVJRVUUgREUgU0FMRVNBU1oTIhFwYXJxdWUgZGUgc2FsZXNhc5IBBHBhcmuaASNDaFpEU1VoTk1HOW5TMFZKUTBGblNVTnRiblp0TWxwQkVBRaoBRRABKgoiBnBhcnF1ZSgOMh4QASIaViwnfTrTQXXiCG4fJ4mstuavgzYyNal1LmIyFRACIhFwYXJxdWUgZGUgc2FsZXNhc-ABAPoBBAhrEEg!16s%2Fg%2F12hp5y42y?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Parque+de+W%C3%BCrzburg./@40.9823569,-5.6517106,627m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f28a9d4df8bb3:0x468547d5cbc96b88!8m2!3d40.9823569!4d-5.6517106!16s%2Fg%2F11cn6bcnjv?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Parque+de+W%C3%BCrzburg./@40.9823569,-5.6517106,627m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f28a9d4df8bb3:0x468547d5cbc96b88!8m2!3d40.9823569!4d-5.6517106!16s%2Fg%2F11cn6bcnjv?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Parque+de+W%C3%BCrzburg./@40.9823569,-5.6517106,627m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f28a9d4df8bb3:0x468547d5cbc96b88!8m2!3d40.9823569!4d-5.6517106!16s%2Fg%2F11cn6bcnjv?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Jard%C3%ADn+de+los+Gozos+y+las+Sombras/@40.9802043,-5.6507246,627m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f26018bac8edf:0x21ae98d80ba77d90!8m2!3d40.9802043!4d-5.6507246!16s%2Fg%2F12lt1b5v0?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Jard%C3%ADn+de+los+Gozos+y+las+Sombras/@40.9802043,-5.6507246,627m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f26018bac8edf:0x21ae98d80ba77d90!8m2!3d40.9802043!4d-5.6507246!16s%2Fg%2F12lt1b5v0?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Jard%C3%ADn+de+los+Gozos+y+las+Sombras/@40.9802043,-5.6507246,627m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f26018bac8edf:0x21ae98d80ba77d90!8m2!3d40.9802043!4d-5.6507246!16s%2Fg%2F12lt1b5v0?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Jard%C3%ADn+de+los+Gozos+y+las+Sombras/@40.9802043,-5.6507246,627m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f26018bac8edf:0x21ae98d80ba77d90!8m2!3d40.9802043!4d-5.6507246!16s%2Fg%2F12lt1b5v0?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Jard%C3%ADn+de+los+Gozos+y+las+Sombras/@40.9802043,-5.6507246,627m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f26018bac8edf:0x21ae98d80ba77d90!8m2!3d40.9802043!4d-5.6507246!16s%2Fg%2F12lt1b5v0?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Parque+de+Garrido/@40.9751938,-5.6535182,627m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f26045fc0250d:0xf8d3765459e0e00f!8m2!3d40.9751938!4d-5.6535182!16s%2Fg%2F1v4k7thd?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Parque+de+Garrido/@40.9751938,-5.6535182,627m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f26045fc0250d:0xf8d3765459e0e00f!8m2!3d40.9751938!4d-5.6535182!16s%2Fg%2F1v4k7thd?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.es/maps/place/Plaza+Barcelona/@40.9737272,-5.650017,627m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f2770f07afced:0x773304ac17c99fc6!8m2!3d40.9737272!4d-5.650017!16s%2Fg%2F11lkg35k7w?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
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https://www.google.es/maps/place/Parque+de+la+Alamedilla,+Salamanca/@40.9675219,-5.6570505,627m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd3f2611c2714477:0xae546c3390e0e8fc!8m2!3d40.9675219!4d-5.6570505!16s%2Fg%2F11x9l4vsf?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDUwNy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
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https://www.sanidad.gob.es/ciudadanos/pdf/Estrategia_de_Salud_Publica_2022___Pendiente_de_NIPO.pdf
https://www.who.int/es/publications/i/item/9789240014886
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/estrategiaSNS/docs/EstrategiaPromocionSaludyPrevencionSNS.pdf
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/actividadFisica/docs/Recomendaciones_ActivFisica_para_la_Salud.pdf
https://www.csd.gob.es/sites/default/files/media/files/2022-03/Guia_de_actividad_fisica_para_el_envejecimiento_activo.pdf
https://cardiosalud.org/wp-content/uploads/2017/10/web_-_guia_de_actividad_fisica_-_msp.pdf
https://recs.es/wp-content/uploads/2023/04/Guia-Paco-y-Paca-v5.-AccesibleVF.pdf
https://www.saludsalamanca.es/poblacion-general/actividad-fisica/
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/actividadFisica/guiaPadresMadres/docs/actividadFisicaPadresMadres_1999.pdf
https://www.ventanafamilias.es/wp-content/uploads/2020/04/guia_recomendaciones_AF.pdf
https://www.ventanafamilias.es/wp-content/uploads/2020/04/guia_recomendaciones_AF.pdf
https://cardiosalud.org/wp-content/uploads/2017/10/web_-_guia_de_actividad_fisica_-_msp.pdf
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/estrategiaSNS/docs/EstrategiaPromocionSaludyPrevencionSNS.pdf
https://www.who.int/es/publications/i/item/9789240014886
https://www.sanidad.gob.es/ciudadanos/pdf/Estrategia_de_Salud_Publica_2022___Pendiente_de_NIPO.pdf
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/actividadFisica/docs/Recomendaciones_ActivFisica_para_la_Salud.pdf
https://recs.es/wp-content/uploads/2023/04/Guia-Paco-y-Paca-v5.-AccesibleVF.pdf
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/actividadFisica/guiaPadresMadres/docs/actividadFisicaPadresMadres_1999.pdf
https://www.csd.gob.es/sites/default/files/media/files/2022-03/Guia_de_actividad_fisica_para_el_envejecimiento_activo.pdf
https://edeportes.aytosalamanca.es/
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https://www.nike.com/us/es/a/consejos-calentamiento-entrenamiento
https://www.nike.com/us/es/a/consejos-calentamiento-entrenamiento
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https://aprende.com/blog/bienestar/entrenador-personal/10-ejercicios-de-estiramiento-para-despues-de-hacer-ejercicio/
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