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INTRODUCCIÓN 
>3%"'%Z).'3*<'+*H3%G'D,)'"%#"% *34*:*4(,%0'5'% "'%2'7,)%
0')1#%4#%5(%1*#20,%"'D,)'34,C%0(#5%#"%S,)')*,%4#%1)'D'L,%
+,35(2#% "'% 2'7,)% 0')1#% 4#% "'5% S,)'5% 4#% :*.*"*'% 4#"%
5(L#1,C% #5% 0,)% #51,% A(#% 5#% S'+#% 3#+#5')*,% A(#% #"%
4#5')),"",%4#%5(%'+1*:*4'4% 5#'%.)'1*J*+'31#%7%0"'+#31#)'C%
A(#% 5#'% 0,)1'4,)'% 4#% #"#2#31,5% 3(#:,5% A(#% 0,3.'3% '%
0),4(+*)% #"% *3.#3*,C% "'% +)#'1*:*4'4C% *20)*2*I34,"#% (3%
5#"",% 4*51*31*:,% 4#% 2,1*:'+*H3% A(#% "'% +,3:*#)1'3% #3% (3%
*3+#31*:,%0')'%#"%0),0*,%1)'D'L'4,)F%
>"% #L#)+*+*,% #5% (3'% 4#% "'5% J,)2'5% 2K5% +,3,+*4'5% 0')'%
)#4(+*)% #"% #51)I5% [M\% [N\C% #5% 0,)% #"",% A(#% ,)*#31')%
0),.)'2'5%4#%4#5')),"",% )#+)#'1*:,5C% L(31,%'"%4*5#],%4#%
",5% #50'+*,5% 0')'% "'% '+1*:*4'4% JB5*+,^4#0,)1*:'% 7%
)#+)#'1*:'% '4#+('4'% '% "'5% 3#+#5*4'4#5% 7% 0,5*D*"*4'4#5%
#$*51#31#5C%#5%:*1'"%0')'%4*52*3(*)%"'%+').'%#51)#5'31#%4#%
",5% +*(4'4'3,5% [_\C% 7% 2K5% '`3% +('34,% 5#% 1)'1'% #3% #"%
K2D*1,% "'D,)'"C% '5B% +,2,% "'% 2'7,)B'% 4#% 5(5% 5B31,2'5C%
+,2,% "'% 1#35*H3% 7% "'% '35*#4'4F% >51,% #5% 4#D*4,% '% A(#%
4()'31#% "'% 0)K+1*+'% 4#% '".`3%4#0,)1#%,% '+1*:*4'4% JB5*+'C%
5#% "*D#)'3%#34,)J*3'5C% S,)2,3'5%A(#% *34(+#3%D*#3#51')C%
5(#],%7%)#"'L'+*H3C%0,)% ",%A(#%4*52*3(7#% "'%'35*#4'4%7%
1#35*H3%.#3#)'4'5%0,)%#"%#51)I5F%
>"%#51)I5%S'%0'5'4,%'%5#)%(3'%+(#51*H3%*20,)1'31#%#3%#"%
K2D*1,% "'D,)'"C% 0(#5% 5#% S'% +,20),D'4,% A(#% 'J#+1'% '"%
1)'D'L'4,)% 7% 5(% 4#5#3:,":*2*#31,% #3% #"% +#31),% 4#%
1)'D'L,F%8#%'"1#)'3%2(+S,5%0),+#5,5%A(#%4#0#34#3%4#%I"C%
+,2,% D'L,% )#34*2*#31,C% (3% '"1,% B34*+#% 4#% '++*4#31#5%
"'D,)'"#5C%'(5#31*52,C%D'L'%0),4(+1*:*4'4C%'"1,%B34*+#%4#%
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#3J#)2#4'4#5C% 7% +,35#.(*)",% '"% 2B3*2,% +,51,%
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!"#$%&' ()' *$(+' ,+-.(+#-)/' 0.)()' 1&2%3$#.$3' +' +-1+24+3'
),&,'&#5)%$*&,6'
''''72')-'1+,&'()'-+'82$*)3,$(+('()'-+,'9.)34+,':3;+(+,'
<7=>7?/' ,)' 3)+-$4@' .2' ),%.($&' 0,$1&;A%3$1&' B.)' +33&5@'
.2' +-%&' C2($1)' ()' ),%3A,' )2' )-' 0)3,&2+-' +(;$2$,%3+%$*&'
B.)',)';+2$D$),%+'()'($*)3,+,';+2)3+,/')2')-'(),);0)E&'
-+#&3+-/' -&' B.)' 0)3;$%$@' ()*)-+3/' 1&;&' ,$%.+1$@2'
03&#-);"%$1+' -+' 1&2%3+($11$@2' )F$,%)2%)' )2%3)' -+'
2)1),$(+(' ()' 1&2%3$#.$3' )2' )-' 03&1),&' ()' 3)(.11$@2' ()'
-&,' ,C2%&;+,' B.)' 03&(.1)' )-' ),%3A,' -+#&3+-/' )2' )-'
0)3,&2+-'+(;$2$,%3+%$*&')2'-&,'($D)3)2%),'()0+3%+;)2%&,'
G' -+' +.,)21$+' ()' 03&1)($;$)2%&,' 2&' $2*+,$*&,' 0+3+'
1&2%3+33),%+3' -&,' ,C2%&;+,' B.)' 03&(.1)' ($1!+'
)2D)3;)(+(' )2' )-' &3H+2$,;&/' $2D-.G)2(&' )2' -+' *$(+'
-+#&3+-'G'0)3,&2+-'()'1+(+'.2&6'
Objetivo General 

 >3&0&2)3'.2'1&25.2%&'()')5)31$1$&,'DC,$1&,'0+3+
($,;$2.$3' )-' ),%3A,' -+#&3+-' )2' )-' 0)3,&2+-
+(;$2$,%3+%$*&'B.)'-+#&3+')2'-+'82$*)3,$(+('()
-+,'9.)34+,':3;+(+,'<7=>7?6

Objetivos específicos 
 7,%+#-)1)3')-';+31&'1&2%)F%.+-'G' %)@3$1&',&#3)

)-' ),%3A,' G' ,.' %3+%+;$)2%&' +' %3+*A,' ()' -&,
)5)31$1$&,'DC,$1&I()0&3%$*&,6

 J&2,%+%+3'-+'03),)21$+'G'-+,'1+.,+,'()',C2%&;+,
()' ),%3A,' -+#&3+-' )2' )-' 0)3,&2+-' +(;$2$,%3+%$*&
()'-+'7=>76

 K)%)3;$2+3'()'-+'),%3.1%.3+'G'1&2%)2$(&'+,.;)
-+' 03&0.),%+' #+,+(+' )2' )5)31$1$&,' DC,$1&,' 0+3+
+%)2()3' +' -+' ;.),%3+' &#5)%&' ()' ),%.($&' ()' -+
7=>76

 7*+-.+3'+' %3+*A,'()-'13$%)3$&'()'),0)1$+-$,%+,')-
($,)E&'()'-+'03&0.),%+6

DESARROLLO 
:1%$*$(+(),'9C,$1+,'
L+' +1%$*$(+(' DC,$1+' 3),.-%+' ,)3' .2' )F1)-)2%)' 03&%)1%&3'
1&2%3+')-'),%3A,'-+#&3+-/'G+'B.)',.,')D)1%&,',&2';.1!&,6'
M+%C+,'M.E&4/'03&D),&3'()'7(.1+1$@2'9C,$1+/')H3),+(&'
()'-+'82$*)3,$(+('N)32+3(&'OPQ$HH$2,'<8NO?/')F0-$1@'+'
>3&D),$&2ales.  R.)/  S-&,  #)2)D$1$&,  D$,$&-@H$1&,  () 
3)+-$4+3' ()0&3%),' ,&2' ();+,$+(&,T' 3)-+5+;&,' -+'
;.,1.-+%.3+/' 03)*)2$;&,' )-' D-.5&' ,+2H.C2)&' -)2%&' G'
-$#)3+;&,')2(&3D$2+/'B.)'),' -+'!&3;&2+'3),0&2,+#-)'()'
)2%3)H+32&, la ,)2,+1$@2 (e #$)2),%+3U6'VWX6'
72' 1.+2%&' +' -+' 1+2%$(+(' ()' )5)31$1$&,' B.)' 2)1),$%+'
2.),%3&' 1.)30&' 0+3+' %)2)3' 3),.-%+(&,' D+*&3+#-),/' )-'
(&1)2%)'()'-+'8NO'+H3)H+'B.)'-&'$()+-'),'3)+-$4+3'+-HY2'
%$0&'()'+1%$*$(+('DC,$1+' %3),'*)1),'0&3',);+2+/')2%3)'ZW'
;$2.%&,' G' .2+' !&3+' 1+(+' 5&32+(+6'=$' )-' %$);0&'),1+,)+'
;.1!&/'0.)()'3)+-$4+3,)'+-HY2'()0&3%)',@-&'[\';$2.%&,'
1+(+'*)4/'0)3&'%&(&,'-&,'(C+,6'
72' 1.+2%&' +' 1."-' ),' )-' ;&;)2%&' ()-' (C+' $()+-' 0+3+'
3)+-$4+3 )5)31$1$&, DC,$1&,/ +H3)Ha B.e S), 3)1&;)2(+#le 

3)+-$4+3'+1%$*$(+(),'()0&3%$*+,')2' -+';+E+2+/' G+'B.)' -+'
+1%$*+1$@2' 2).3&;.,1.-+3' B.)' ,)' H)2)3+' !+1)' B.)'
0&(+;&,' %&-)3+3' ()' ;)5&3' ;+2)3+' -+,' +1%$*$(+(),' ()'
2.),%3&' ($+3$&' *$*$3' G' 3)+-$1);&,' %&(&' 1&2' ;+G&3'
)2)3HC+6'=$')-'%$);0&')2'-+';+E+2+'2&'+-1+24+'G'*+;&,'+'
!+1)3' +-H.2+' 3.%$2+' )2' -+' 2&1!)/' ),' 3)1&;)2(+#-)'
3)+-$4+3' )5)31$1$&,' B.)' 2&' ,)+2' ;.G' #3.,1&,/' G+' B.)'
0&(3C+;&,' %)2)3')D)1%&,'B.)'2&,'($D$1.-%)2'1&21$-$+1$@2'
(el ,.)E&U6'
72'1.+2%&'+'-&,'#)2)D$1$&,'B.)')2%3)H+2'-&,'()0&3%),')2'
-+' *$(+' ()' -&,' %3+#+5+(&3),/' -+' 0)31)01$@2' 2&' ),' ;.G'
D+*&3+#-)/' G+' B.)' ()' -+,' ][^' 0)3,&2+,' )21.),%+(+,/' .2'
[_' 0&3' 1$)2%&' ($1)' B.)' ,)H.$3' .2+' 3.%$2+' DC,$1+' )2' )-'
H$;2+,$&/' -),' +G.(+' +' 1&;#+%$3' )-' ),%3A,' G' -+' 03),$@2'
-+#&3+-`' .2' Z^' 0&3' 1$)2%&' B.)' -&,' !+1)' ,)2%$3,)' ;",'
;&%$*+(&,' 0+3+' 1.;0-$3' 1&2' )-' %3+#+5&' G' .2' _^' 0&3'
1$)2%&',$)2%)2';",'),%$;.-+(&',.'3)2($;$)2%&'($+3$&6'
7,%&,',&2'+-H.2&,'()'-&,'#)2)D$1$&,'1&2'B.)')-')5)31$1$&'
DC,$1&' 1&2%3$#.G)' +' ;)5&3+3' -+' 1+-$(+(' ()' *$(+' ()' -+,'
0)3,&2+,T'

 :.;)2%+'-+'3),$,%)21$+'+'-+'D+%$H+')'$213);)2%+
-+'1+0+1$(+('0+3+')-'%3+#+5&'DC,$1&'G';)2%+-

 :G.(+'+'1&;#+%$3'-+'+2,$)(+(/'-+'()03),$@2'G')-
),%3A,';)2%+-

 M)5&3+'-+'1+0+1$(+('0+3+'1&21$-$+3')-',.)E&
 OD3)1)' ;+G&3' )2)3HC+' 0+3+' -+,' +1%$*$(+(),

($+3$+,6
aJ@;&' )5)31)' )-' )5)31$1$&' DC,$1&' ,.,' )D)1%&,'
#)2)D$1$&,&,b'

- =&#3)')-'1&3+4@2
 K$,;$2.G)' -+' D3)1.)21$+'1+3(C+1+'()'3)0&,&'G/

1.+2(&' ,)' !+1)' .2' ),D.)34&/' +.;)2%+' -+
1+2%$(+('()''',+2H3)'B.)')F0.-,+')-'1&3+4@2')2
1+(+' -+%$(&6' K)' ),%+' ;+2)3+' -+' )D$1$)21$+
1+3(C+1+'),';+G&3' ' 'cH+,%+2(&c';)2&,')2)3HC+
0+3+'%3+#+5+36

 7,%$;.-+' -+' 1$31.-+1$@2' ()2%3&' ()-' ;Y,1.-&
1+3(C+1&' D+*&3)1$)2(&' -+' c+-$;)2%+1$@2c' ()-
1&3+4@26

- =&#3)')-',$,%);+'1$31.-+%&3$&T
 J&2%3$#.G)'+'-+'3)(.11$@2'()'-+'03),$@2'+3%)3$+-6
 :.;)2%+'-+'1$31.-+1$@2')2'%&(&,'-&,';Y,1.-&,6
 M)5&3+' )-' D.21$&2+;$)2%&' *)2&,&' 03)*$2$)2(&

-+'+0+3$1$@2'()'*+3$1),6
- =&#3)'-&,'+,0)1%&,'0,$1&-@H$1&,T
 :.;)2%+'-+',)2,+1$@2'()'#$)2),%+3'G'($,;$2.G)

)-' ),%3A,' ;)2%+-6' =)' 03&(.1)' -$#)3+1$@2' ()
)2(&3D$2+,/' ,.,%+21$+,' ()-' 03&0$&' &3H+2$,;&
1&2' ),%3.1%.3+' B.C;$1+' ,$;$-+3' +';&3D$2+/' B.)
D+*&3)1)2' )-' c' ,)2%$3,)' #$)2c' (),0.A,' ()-
)5)31$1$&6

 K$,;$2.G)' )-' H3+(&' ()' +H3),$*$(+(/' $3+/
+2,$)(+(/'+2H.,%$+'G'()03),$@26
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 !"#$"%&'()*+)#(%#+,"-%).()/+0"1+2
3*),4%4,"$"(%04).()*4#)(%45$(#)6(%(/","4#)7&()85494,+)
(*) (:(5,","4) ') *+) ,4$85(%#"-%) .(*) (*(9+.4) %"9(*) .()
#(.(%0+5"#$4).()*+)846*+,"-%).(6(5;+%)**(9+5)+)(#/&(5<4#)
"%."9".&+*(#)'),4$&%"0+5"4#)8+5+)"%.&,"5)+),+$6"4#)(%)(*)
(#0"*4) .() 9".+2) =+;#(#) ,4$4) >5+#"*?) @+%+.A?) @&6+?)
3#0+.4#)B%".4#)() C%1*+0(55+)(#0A%)+8*",+%.4)85415+$+#)
.(#0"%+.4#) +) 854$49(5) *+) +,0"9".+.) /;#",+) (%05() #&#)
D+6"0+%0(#) 05+0+%.4).(),4%,"(%0"<+5)+) *+)1(%0() #465() *4#)
6(%(/","4#).()&%+)9".+)+,0"9+2)EFG2)=+5+)(**4?)%&$(54#4#)
(#0&."4#) #() D+%) 5(+*"<+.4) 8+5+) .(0(5$"%+5) 9+5"+6*(#)
,*+9(#) &0"*"<+.+#) (%) (*) +%A*"#"#) ') &*0(5"45) 04$+) .()
.(,"#"4%(#) H@+*(54?) I(5%A%.(<) ') I(5%A%.(<?) JKKLM?)
&0"*"<+%.4?) (%05() 405+#) 0N,%",+#?) *+) ,4%#05&,,"-%) .()
(#,(%+5"4#) ,4$4) D(55+$"(%0+) 8+5+) *+) 8*+%"/",+,"-%)
(#05+0N1",+)H@+*(54)')I(5%A%.(<?)JKKOM2))
3%)(*)3,&+.45)#()D+%)5(+*"<+.4)+*1&%+#)"%9(#0"1+,"4%(#)
7&()(#0&."+%)+)*+)846*+,"-%)%+,"4%+*)0(%"(%.4)(%),&(%0+)
9+5"4#) "%.",+.45(#) .() ,+8+,".+.(#) /;#",+#) ) ,4$4) *4#)
5(+*"<+.4#)845)I*45(#?)@+*(54?)P5+%,"6"+?)Q+5,;+)HJKRS+?)
JKRS6M?) 8(54) #(1T%) *+) 8&6*",+,"-%) (#0A%) ."5"1".4#) +)
+#8(,04#) 1(%(5+*(#2) =45) (**4?) (#) 9"0+*) .(0(5$"%+5) *+#)
%(,(#".+.(#) (%) *4#) (%045%4#) (#8(,;/",4#) .() /45$+,"-%?)
,4$4) *4) (#) *+) B%"9(5#".+.) .() *+#) I&(5<+#) P5$+.+#)
H3U=3M) 7&() ."/"(5(%) (%) $&,D4#) +#8(,04#2) =+5+) (**4) #()
(#8(,"/",+%) +*1&%4#) ,4%#(:4#) 8+5+) *415+5) 7&() *+)
+,0"9".+.)/;#",+)/45$()8+50().()#&)9".+)."+5"+V))

 @+$"%()(%)*&1+5).()&#+5)$(."4#).()05+%#8450(V
#") &0"*"<+) &%) 05+%#8450() 8T6*",4?) 6A:(#() &%) 8+5
.()))8+5+.+#)+%0(#))).()#&).(#0"%42)B#()$(%4#)#&
+&04$-9"*) '?) ,&+%.4) *4) D+1+?) 05+0() .(
(#0+,"4%+5) (%) ) ) &%) *&1+5) $A#) +*(:+.4) 7&() (*
D+6"0&+*2

 B0"*",()(#,+*(5+#)(%)*&1+5).(*)+#,(%#45
 W-$(#().4#)$"%&04#)845)D45+)(%)(*)05+6+:4)4)(*

D41+5)8+5+)X(#0"5+5)*+#)8"(5%+#X)')$49"*"<+5)*4#
$T#,&*4#2

 Y(+*",() &%) 65(9() 8+#(4) +) 8"() +%0(#) .(*
.(#+'&%4)4)*+),(%+)H4)+$64#M2

 @+$6"()RK)$"%&04#).()0(*(9"#"-%)845)&%)8+5).(
9&(*0+#)+)*+)$+%<+%+2

 Z+'+) ,+$"%+%.4) 4) (%) 6",",*(0+) +) 5(+*"<+5) *+#
,4$85+#)#"$8*(#).()04.4#)*4#).;+#2

 [+6*() 845) 0(*N/4%4) (%) 84#","-%) .() 8"(?) ,4%
$;%"$4#) $49"$"(%04#?) (%) *&1+5) .() D+,(5*4
#(%0+.42

 U") #&) 05+6+:4) *() 8(5$"0() &%+) 8+&#+) HD45+) .(
+*$&(5<4?)845)(:($8*4M)&0"*",()RK)$"%&04#)8+5+
.+5)&%)))8+#(4)+)8"(2

U(1&5+$(%0() (#0+#)8(7&(\+#) ,4#+#) *+) "%,(%0"9+5A%)8+5+)
,4%0"%&+5) '+) 7&() &%) $+'45) 6"(%(#0+5) #&(*() +,4$8+\+5)
(%) /45$+) 5A8".+) +) (#0+#) $(.".+#2) P) 8+50"5) .() +**;?) &%)
+&$(%04)(%)*+)9(*4,".+.).()*+)$+5,D+)."+5"+?)&%)$+'45)

0"($84) .(.",+.4) +*) $49"$"(%04) ') *+) 85415+$+,"-%) .()
&%+)+,0"9".+.)5(1*+.+)84.5A%)+*(:+5*4),+.+)9(<)$A#).(*)
#(.(%0+5"#$42)EOG)
=+5+)8*+%"/",+5)&%)85415+$+)(#)%(,(#+5"4)0(%(5)(%),&(%0+)
(*) 0"84) .() (:(5,","4?) *+) "%0(%#".+.?) *+) .&5+,"-%) ') *+)
/5(,&(%,"+)#($+%+*)7&()#()+.480+5A%2)
3#)%(,(#+5"4) 5(,+*,+5)7&()+%0(#).() "%","+5) &%)85415+$+)
.() +,0"9".+.(#) (#) ,4%9(%"(%0() ,4%4,(5) #") (*) 451+%"#$4)
(#0A) (%) ,4%.","4%(#) +.(,&+.+#) 8+5+) 04*(5+5*42) 3#04) (#)
$A#)"$8450+%0()+)$(.".+)7&()+&$(%0+)*+)(.+.?)$A#)+T%)
#") #() D+) .(:+.4) .() D+,(5) +,0"9".+.) /;#",+) 845) 8(5;4.4#)
854*4%1+.4#2) ]+) ,4%#&*0+) +) #&) $N.",4) .() ,+6(,(5+) (#)
"$8450+%0(2))
]+#) ,+$"%+0+#) #4%) &%+) 6&(%+) +*0(5%+0"9+) 8+5+) $&,D+#)
8(5#4%+#?)#465()04.4).(#8&N#).()0"($84#)854*4%1+.4#).()
"%+,0"9".+.2)

ESTRUCTURA DE UNA SESIÓN DE 
EJERCICIOS: 

B%)85415+$+) (#05&,0&5+.4) .() +,0"9".+.(#) /;#",+#) 8&(.()
."9"."5#()(%)*+#)#"1&"(%0(#)05(#)/+#(#V))
R2 3%05+.+)(%),+*45
J2 3:(5,","4) 8548"+$(%0() .",D4) H,+$"%+0+?) 0540(?
6",",*(0+2) 6+"*() 4) (*) .(8450() (*(1".4?) (:(5,","4#) .(
/&(5<+)$&#,&*+5?)5(,5(+,"-%M
^2 Z&(*0+)+)*+),+*$+)H(*4%1+,"-%M
W4.+#)*+#)+,0"9".+.(#)."%A$",+#).(6(%)(#0+5)85(,(.".+#
845) $49"$"(%04#) .() ,+*(%0+$"(%04) ') (*4%1+,"-%) .(
+50",&*+,"4%(#) ') 15&84#) $&#,&*+5(#2) W"(%(%) &%+
"$8450+%,"+) /&%.+$(%0+*) 8+5+) 85(9(%"5) *(#"4%(#) '
85(8+5+5)+*)+8+5+04),+5."49+#,&*+5)8+5+)(*)(:(5,","42
@+.+)(:(5,","4)0(%.5A)&%+).&5+,"-%).()RK)+)RJ)#(1&%.4#
') #() 5(8(0"5A) (%) (*) #(%0".4) ,4%05+5"4) 4) ,4%) (*)$"($654
#&8(5"45) 4) "%/(5"45) .(*) *+.4) 48&(#042) ]4#) $49"$"(%04#
.(6(%) 5(+*"<+5#() *(%0+$(%0() ') #"%X) 5(640(#X) 4
"%#"#0(%,"+#2) 3%) 8(5#4%+#) .() $+'45) (.+.) *4#
$49"$"(%04#) %4).(6(%) #(5) (_05($4#?) #"%4) #"$8*($(%0(
**(1+5) D+#0+) .4%.() #() 8&(.(?) #"%) #&/5"5) .4*45(#2) ]4#
%T$(54#).()#(5"(#)')*+#)5(8(0","4%(#)#4%)+854_"$+.+#)'
.(6(%)+.+80+5#()+)*+#),4%.","4%(#).(),+.+)8(5#4%+2

ESTRUCTURA DE UNA SESION DE 
ACTIVIDADES  FÍSICAS 

Cuello: 
`49"$"(%04#) #&+9(#) ') ,"5,&*+5(#) .(*) ,&(**4)
(%05()a)+)RK)9(,(#2)U")D+')+5054#"#),(59",+*)4)
*4#) (:(5,","4#) 85494,+%) $+5(4#?) (*) (:(5,","4)
8&(.() 5(+*"<+5#() #-*4) ,4%) $49"$"(%04#)
*+0(5+*(#?)#"%)**(9+5)*+),+6(<+)+05A#2)U()5(+*"<+%)
^) 5(8(0","4%(#) ,4%) &%) 8(5;4.4) .() 5(84#4)
"%0(5$(."4).()Ra)#(1&%.4#2)
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Hombros y espalda:
!" #$%&'()'*+,-)+('.,-)%/0%1232,-4
5" 6,1)71,)2%)$,-)+('.,-)0,*'(-%)$')8'(0%)2%)'0(9-

2%)$'):'+%.');.,1'))))):%(&3:'$<4
=" 6,1) %$) ,0(,) +('.,) '>'(('() %$) :,2,) 2%$) 8(3*%(

+('.,4
?" @%'$3.'()*,&3*3%10,-)$'0%('$%-)2%$)0(,1:,)A':3'

71,)B),0(,)$'2,):,1)$,-)83%-)))))C3D,-)%1)%$)83-,"
E'B') 23:3%12,F) G) 71,H) 71,) ;2%(%:A') I
3.J73%(2'<H)2,-H)))))2,-"""G")6,*8$%0%)5)-%(3%-)2%
K)*,&3*3%10,-):,1)71)8%(L,2,)2%)!K)-%>712,-
%10(%):'2')71'"

Hombros: 
#D%(:3:3,)MF)

!" N9(%-%)8'('$%$,)')71')8'(%2)B)%/03%12')-7)+('.,
A':3')%$$')'8,B'12,)$')))))8'$*')2%)$')*'1,4

5" O3(%)$'):'+%.')A':3')%$)$'2,),87%-0,)')$')8'(%2
*'10%13%12,)%$),0(,)+('.,)))))C$%/3,1'2,)-,+(%
$')%-8'$2'4

=" P'10%1>') $') 8,-3:3Q1) 27('10%) K) -%>712,-) B
(%830')%$)*,&3*3%10,)K)&%:%-4

?" @%'$3:%) %$) *3-*,) %D%(:3:3,) :,1) %$) +('.,
,87%-0,")R(%-)-%(3%-):,1):'2')+('.,"

#D%(:3:3,)SF)
!" M>'((%) 71') 0,'$$') -,+(%) -7) :'+%.') :,1) $,-

+('.,-)%/0%1232,-4
5" E'B') +'D'12,) $') 0,'$$') A':3') -7) %-8'$2'

C$%/3,1'12,) $,-) :,2,-) A'-0') 2,12%) ) ) ) ) 87%2'
A':%($,)-31)2,$,(4

=" @%830')%$)*,&3*3%10,)K)&%:%-"

#D%(:3:3,)6F)
!" #/03%12') $,-) +('.,-) -,+(%) -7) :'+%.') :,1) $,-

2%2,-)%10(%$'.'2,-)B)$'-)))))8'$*'-)A':3')'((3+'4
5" S'D%)B)-7+')$,-)+('.,-)8,()2%0(9-)2%)$'):'+%.'

C$%/3,1'12,) $,-) :,2,-") R(%-) ) ) ) ) -%(3%-) 2%) K
(%8%03:3,1%-"

Espalda: 
#D%(:3:3,)MF)

!" 6,$,:'(-%)')71')23-0'1:3')2%)71)8'-,)2%-2%)$'
8'(%24

5" M8,B'()$'-)2,-)*'1,-)-,+(%)$')8'(%2
C$%/3,1'12,)$'):3107(')B)*3('12,)A':3')))))%$
83-,")T'-)(,23$$'-)2%+%1)8%(*'1%:%():,1)71'
$%&%)C$%/3Q14

=" @%'$3.'()*,&3*3%10,)2%)$'):3107(')$$%&'12,)%$
8%:A,)A':3')'+'D,)A'-0')J7%)))))$,-)A,*+(,-
J7%2%1)8,()2%+'D,)2%)$')'$07(')2%)$'-)*'1,-"

#D%(:3:3,)SF)
!" M:7U-0%-%)%1)%$)83-,)+,:')'+'D,4
5" #$%&%)%$)0Q('/)'8,B'12,)$'-)8'$*'-)2%)$'-

*'1,-)%1)%$)83-,)B)2%D'12,)$'))))).,1'
'+2,*31'$)-,+(%)%$)83-,")V%103(9)%$
%-03('*3%10,)%1)$').,1')$7*+'()B)%1)))))$')8'(0%
+'D')2%)$')%-8'$2'")R'*+3U1)-%)%-03('(91)$,-
A,*+(,-"

#D%(:3:3,)6F)
!" M:7U-0%-%)+,:')'((3+'4
5" #/03%12') $,-) +('.,-) A':3') '0(9-) B) %-0L(%-%) $,

*9-) J7%) 87%2'") T'-) ) ) ) ) 83%(1'-) 2%+%1
8%(*'1%:%()%/0%1232'-"
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(,23$$')2%)$')83%(1')J7%)J7%2')))))%/0%1232'4
=" R,*%) :,1) $') *'1,) ,87%-0') ') $') (,23$$'

C$%/3,1'2')%$)A,*+(,)2%$),0(,)$'2,4
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>'(('2,")@%'$3:%)K)(%8%03:3,1%-)B))))):'*+3%)2%
83%(1')B)2%)(,0':3Q1"

#D%(:3:3,)SF)
!" NQ1>'-%) 2%) %-8'$2'-) ') 71') 8'(%2) ') 71'

23-0'1:3')2%)*%23,)8'-,4
5" @,0%)-7):3107(')A'-0')'8,B'()-7-)*'1,-)-,+(%

$')8'(%2")V7):'+%.')0'*+3U1)))))>3(')8'(')*3('(
$'-)8'$*'-)'8,B'2'-4

=" #$) *,&3*3%10,) -%) :,*8$%0') :,1) $') (,0':3Q1
A':3')%$) $'2,),87%-0,")N7%2%1)) ) ) )(%'$3.'(-%)=
-%(3%-)2%)K)(%8%03:3,1%-"

Glúteos: 
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(%8%03:3,1%-):,1):'2')83%(1'"

Caderas: 
#D%(:3:3,)MF)

!" M>9:A%-%) :,1) 71') 83%(1') %/0%1232') A':3'
'0(9-)B)$'),0(')C$%/3,1'2')))))'2%$'10%4
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=" E7%$&') A':3') '0(9-") @%830') %$) %D%(:3:3,
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!"#$%&%&'()(*%+,#$+(-(./0%12'0(&34#$3'0(,#(2+(5&#$3+67(
89 :;$#0#(+(.#,&'(.#4$'(,#(13+(5+$#,<
=9 >5'-#( 13+( .+3'( 0'?$#( 2+( 5+$#,( 5+$+

0'04#3#$0#<
@9 A#B+34#( 2+( 5&#$3+( ,#2( 2+,'( %'34$+$&'

2+4#$+2.#34#9(C#5&4+(D(B#%#0(#2( ( ( ( (.'B&.&#34'
%'3(%+,+(5&#$3+9

E102'(*./0%12'0(+34#$&'$#067(
89 :F3G+0#( H$#34#(+( 13+(5+$#,(+(13+(,&04+3%&+(,#

.#,&'(.#4$'<
=9 >5'-#(2+(5+2.+(,#(13+(.+3'(0'?$#(2+(5+$#,<
@9 I2#J&'3#(13+(5&#$3+(-( 4F.#0#(#2( 4'?&22'(%'3( 2+

'4$+(.+3'<
K9 A2#B#( 2+( 5&#$3+( L+%&+( +$$&?+( -( 0'04M3G+2+( D

0#G13,'09(C#5&4+(#2(.'B&.&#34'(((((%'3(2+('4$+
5&#$3+

E102'(*./0%12'0(5'04#$&'$#067(
89 N'3(2+0(5&#$3+0(#J4#3,&,+0(4$+4#(,#(4'%+$(#2(5&0'

%'3(2+(5134+(,#(2'0(,#,'0<
=9 E+34#3G+(D(0#G13,'0(2+(5'0&%&F39(A2#G1#(L+04+

,'3,#(51#,+O(0&34&#3,'(#2(((((#04&$+.&#34'(#3(2+
5+$4#( 5'04#$&'$( ,#2( .102'9( C#5&4+( #2( #"#$%&%&'
%'3(+.?+0(((((5&#$3+09

:+34'$$&22+7(
89 :F3G+0#(#3H$#34#(,#(13+(5+$#,<
=9 >5'-#(2+0(5+2.+0(,#(2+0(.+3'0<
@9 :'3G+(13+(5&#$3+(.;0(+,#2+34#(%'3(2#B#(H2#J&F3

,#(2+($',&22+<
K9 A+(5&#$3+(P1#(P1#,+(+4$;0(0#(#J4&#3,#

+5'-;3,'0#(#3(2+(5134+(,#(2'0(,#,'0<
D9 !.51"#(%'34$+(2+(5+$#,(-(.+34#3G+(#04+(+%%&F3

D(0#G13,'09(C#5&4+(B+$&+0(((((B#%#0(#2
.'B&.&#34'(%'3(+.?+0(5&#$3+09

LOS RIESGOS DE LOS EJERCICIOS FÍSICOS. 
N'.'( 4',+( 0'?$#%+$G+( +2( +5+$+4'( %+$,&'B+0%12+$O( #2(
#"#$%&%&'( HQ0&%'( 51#,#( ,#0#3.+0%+$+$( #3H#$.#,+,#0(
2+4#34#0( -( G#3#$+$( +2G/3( 5$'?2#.+( %+$,Q+%'9( R&3(
#.?+$G'O( 2'0( ?#3#H&%&'0( ,#2( #"#$%&%&'( $#+2&S+,'( %'3(
$#G12+$&,+,( 015#$+3( +.52&+.#34#( +( 2'0( #B#341+2#0(
$&#0G'09( E;0( +/3O( 2'0( 5'%'0( H$#%1#34#0( #B#34'0(
%+$,Q+%'0( 0#( 5$',1%#3( #3( 01( .+-'$Q+( +34#( #"#$%&%&'0(
B&G'$'0'0O( 5+$+( 2'0( %1+2#0O( 5'$( '4$+( 5+$4#O( #0( 3#%#0+$&'(
4#3#$(13(#J+.#3(%+$,&'B+0%12+$(5$#B&'9(

CONCLUSIONES 
!3(2+0(H+0#0(#04+?2#%&,+0(#3(#2(5$'G$+.+(,#(&34#$B#3%&F3(
+52&%+,'( 2+0( +%4&B&,+,#0( HQ0&%+0( 0#( 0#2#%%&'3+$'3(
4#3&#3,'(#3(%1#34+(#2(%'.5$'.&0'O(2+(5+$4&%&5+%&F3(-(2+(
,&0%&52&3+9(>0Q(0#(%'34$&?1-#((#2(B+2'$(,#($#05'30+?&2&,+,(
,#2(5#$0'3+2(+,.&3&04$+4&B'(,#(2+(!R:!O(#3(0&41+%&F3(,#(

$&#0G'( 0'%&+2O( 5+$+( '?4#3#$( 2'G$'0( 5$'G$#0&B'0( #3( 2'0(
4$+?+"+,'$#0(-(+2%+3S+$(%'3(2'0('?"#4&B'0(5$'51#04'09(
T#?#.'0( 4#3#$( .1-( #3( %2+$'( P1#( #3( 2+( #04$1%41$+( ,#(
#"#$%&%&'0( HQ0&%'0O( 2+0( @( H+0#0( 0#( ,#?#3( %1.52&$(
#04$&%4+.#34#(-+(P1#(0&(3'(0#(10+('(0#(0+24+(%1+2P1&#$+(,#(
#0+0( H+0#0( 5',$Q+3( '%1$$&$( G$+3,#0( 2#0&'3#0( +( 2+$G'(
52+S'O(2+(5$&.#$+(-(4#$%#$+(H+0#(0'3(.1-(&.5'$4+34#0(-+(
P1#(+.?&#34+3(+2(%1#$5'(5+$+($#+2&S+$(13+(+%4&B&,+,(.;0(
&34#30+( -( +0Q( .&0.'( 5+$+( 22#B+$2+( +( 13( G$+,'( ,#(
,&H&%124+,(.#3'$(L+04+(22#G+$(+2(5134'(,#(#2'3G+%&F39(
A+(+%4&B&,+,(HQ0&%+O(,#?#(0#$(4'.+,+(%'.'(13+(5$;%4&%+(
$#G12+$( -( 0&04#.;4&%+( #3( 2+( B&,+( ,#( 4','( #2( 5#$0'3+2(
+,.&3&04$+4&B'( ,#( 2+(!R:!O( 0&3( ,&04&3G'( ,#( #,+,O( 0#J'O(
5'$( #2( 0&3HQ3( ,#( ?#3#H&%&'0( 5+$+( 2+( 0+21,( '$G;3&%+O(
#.'%&'3+2( -( 50QP1&%+( ,#( 2+0( 5#$0'3+0O( -+( P1#( 'H$#%#(
L#$$+.&#34+0( P1#( 2#( 5#$.&4#3( +2( &3,&B&,1'( +H$'34+$( 2+(
B&,+( %'3( 13+( +54&41,( ,&H#$#34#O( %'3( .#"'$( 0+21,O(
H'$4+2#%&#3,'( 2+( ,&2&G#3%&+( -( 2+( 5#$0#B#$+3%&+O( %'3(
0#34&,'( ,#( L'3$+,#SO( $#05'30+?&2&,+,( -( ,#2(
%1.52&.&#34'( ,#( 2+0( 3'$.+0<( 5#$.&4#( P1#( 2+0( 5#$0'3+0(
%'.'( #34#0( &3,&B&,1+2#0( 4#3G+3( 2+( B&4+2&,+,O( B&G'$O(
H1#$S+( -( #3#$GQ+( H13,+.#34+2#0( 5+$+( %1.52&$( %'3( 010(
+%4&B&,+,#0(%'4&,&+3+09(
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