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[Ld progregion del entrenamiento FRECUENCIH

debe ger CRECIENTE, empezando con intensidades bajas Z g

e incrementdndolas gemandlmente/mengualmente

segln el cago. * VECES A LA SEMANA
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ACTLVIDADES

Segtn nivel de discapacidad

TIP0 D% [\&\\\N)AD

N7y, DISARALLDAD

Ninguhq

Ni fatiga ni termo-sensibilidad.

Completamente ejercitable, aunque evitando deportes extremos.

Enfrenamiento controlado, quizd con necesidad de técnicas de
pre—enfriamiento, supervisidn para evitar el sobre—entrenamiento,
esfuerzos extremos prolongados degsdconsejados.

Leve

Fatiga, quizas termo-sensibilidad,
pérdida leve de equilibrio.

nhordic walking, ejercicios de fithess en casa, ergdmetros de brazos
y pierhds, ejercicios dcudticos, etc.

Paseos cortos, espasticidad miembros
inferiores, ataxia, problemas de equilibrio.

Dirigidos a conservar log movimientos, estiramientos, orientados
d las actividades de la vida didria, yoga, enfrenamiento activo
y/0 pasivo de lag exfremidades.

Severq

Incapacidad para realizar actividades
de la vida diaria, marcha casi imposible.

Dirigidos a cohservar log movimiehtos, fundamentalmente ejercicios
pasivos, terdpid respiratoria.

Moderadaq > Programd de entrenamiento adaptado al déficit presentado,

EN camaq

(1) Heesen y colaboradores (2006)
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jCONSEJO!

Gi no puedes realizar foda
la gesidh de forma ininterrumpida, divide

ld dCTiVide €h bloqueg de mehor dUl"dCiéh. *Hastael6°mesdeentrenamiento,erqumendeI
E d i 9 40 m‘n 1_ 9 g d 5 eg h mismo se puede incrementar bien aumentando
€Ci | INUTO €edquidog €9 mucno el tiempo de cada sesién, bien afiadiendo un

9 . : - - 9 dia mas de entrenamiento a la semana.
PQI"G 'h, dl\/lde ]Q QCTlVlde eh 4 bloq,ueg Después del 6° mes de entrenamiento, si
. ) no ha habido problemas y el neurdlogo no lo
de O fanTOg a lo IO\r‘go del dia. contraindica, se puede realizar un nuevo test

para comprobar si se puede trabajar a mas
intensidad.




