Deporte para mayor es

En e Campo de San Francisco existen un conjunto de maguinas completo y global para €l desarrollo y
mejoradel trabajo muscular, cardio-pulmonar y para su posterior estiramiento.

Su uso es apto paratodo tipo de personas. No es imprescindible la presencia de un instructor para su correcto
uso.

Beneficios generales de la utilizacion de las maquinas

Mg oraen laeficiencia coronariay pulmonar.
Activaciéon y mejora del sistema circulatorio.
Fortalecimiento muscular y articular.
Facilitala pérdida de peso y lamejora estéticadel individuo.
Megjoras psicoldgicas, como ladisminucion del estrés, ansiedad, depresion, fatigao insomnioy €
incremento del bienestar general.
e Fomentalas relaciones interpersonales por €l carécter |Udico, recreativo y socializador de la
préactica de gjercicio en un medio exterior.
e En edades avanzadas ayuda a incremento del vigor y alaeficaciay autonomia personal.
e Disminucién del riesgo de padecer enfermedades degenerativas.
e Disminucién del riesgo de padecer enfermedades rel acionadas con el sedentarismo (colesterol,
hipertension, diabetes, etc.)

Descripcion delas Maquinas

Sky Stepper

|}

SKY STEPPER

Beneficios

Fortalece €l sistema cardiovascular.

Mejorala capacidad respiratoria.

Activa el sistemacirculatorio.

Trabgjo dela movilidad articular de los miembrosinferioresy superiores.
Reduce €l tgjido adiposo.

Tonificalos musculos del tren inferior.



I ndi caciones/Contraindicaciones

e Optimo para ser utilizado por todo tipo de persona por tratarse de un trabajo cardiovascular sin
impacto articular.

e Desaconsegjado en personas de edad avanzada con problemas de equilibrio.

e Esimportante intentar realizar un movimiento fluido y continuo.

Mini Sky

MINI SKY
Beneficios

e Mejoradelamovilidad articular del miembro inferior, en especial de las caderas.
e Activael sistemacirculatorio.
e Activay tonificalos musculos del tren inferior.

I ndi caciones/Contraindicaciones

e Deberan deredlizar este gercicio con precaucion las personas propensas a los dolores de espalda
lumbares.

e Desaconsgjado en personas con patol ogias diagnosticadas de espalda.

e Esimportante hacer el movimiento de forma progresiva, incrementando poco a poco la amplitud
del movimiento.

e Por seguridad, no soltar nunca el agarre delantero.

e Redlizar siempre el movimiento de forma controlada, evitando en todo momento losimpulsosy los
movimientos bruscos.

e |[ntentar localizar el trabagjo anivel de cintura-cadera, fijando en lamedida de o posible el tronco.

Pull Down Challenger

PULL DOWN CHALLENGER

Beneficios



Trabajo genera de brazos.

Tonificacion muscul os pectorales.

Trabajo muscular de espalda.

Trabajo muscul o-articular de hombros.

Trabajo delamovilidad articular de miembros superiores.
Tonificalos musculos del tren inferior.

I ndicaciones/Contraindicaciones

e Evitar movimientos brutos que puedan producir hiper extensiones articulares a nivel de codos.

e [ntentar mantener la espalda pegada a asiento, evitando arqueos lumbares.

e Realizar siempre €l gercicio con control.

e Paravariar el grupo principal que gerce laaccion se puede coger lamaguina en diferentes
posicionesy no solo desde el lugar predeterminado como mango o asa.

SIT-UP

Beneficios
e Trabajo muscular de la pared abdominal.
I ndicaciones/Contrai ndicaciones

e Desaconsgjado por su grado de inclinacion posterior a personas con problemas de movilidad y con
dolencias o patologias de espalda.

e En ambos casos es aconsgjable el trabajo abdominal pero no en un plano inclinado Posterior.

e Entodos los casos colocarse y salir de la maquina con precaucion evitando asi caidas provocadas por
desequilibrios.

e S al realizar el movimiento de flexion de tronco hacia arriba siente un arqueo o tension en la zona
lumbar, significa que no tiene la fuerza suficiente pararealizar este gjercicio sin riesgo alguno. No lo
haga.

e Paramodificar laintensidad del trabajo puede variar la colocacién de los brazos respecto al cuerpo,
teniendo + facil a+ dificil: Brazosalo largo del cuerpo/cruzados sobre el pecho/tras la nuca.

e Otraformade dulcificar el gercicio seria poniendo |os pies sobre |0s soportes pensados para €l
enganche.

e En esta maguina es mas aconsegjable una pequefia elevacion del trono, manteniendo la zona
lumbar estabilizada sobre el banco.

e Precaucion a hacer € gercicio con las manos tras la nunca. Nunca debemos de gjercer una presion
sobre la zona cervical, sino que las manos nos deben de proporcionar un apoyo ala cabezay nunca
una traccion de esta.

Health Walker



HEALTH WALKER
Beneficios

Fortalece el sistema cardiovascular.

Mejorala capacidad respiratoria.

Activael sistemacirculatorio.

Trabajo de lamovilidad articular de los miembros inferiores.
Reduce €l tgjido adiposo.

Tonificalos musculos del tren inferior.

INDICACIONES/CONTRAINDICACIONES

e Optimo para ser utilizado por todo tipo de persona por tratarse de un trabajo cardiovascular sin
impacto articular.

e Desaconsejado en personas de edad avanzada con problemas de equilibrio.

e Esaconsgable no degjar nunca el apoyo anterior de las manos en las barras preparadas al efecto.

e Subaalamaguina con precaucion, fijando un pie, el posterior agarre de las manosy finalmente el
otro pie.

e |ntentar realizar el movimiento de forma continuay fluida, evitando |os movimientos bruscos.

e Al redizar e gercicio intentefijar el cuerpo, concentrando asi € trabajo en el miembro inferior.

Waist Twister

WAIST TWISTER
Beneficios

e Trabgjalamovilidad articular de la cintura.
e Trabgalamovilidad articular anivel de espalda.

I ndi caciones/Contraindicaciones

e Elemento atrabajar con precaucion en personas con tendenciaa dolor lumbar.



Si tras lagjecucién del gercicio o en dias posteriores se siente molestias en la zona eliminar este
gjercicio del programa de entrenamiento.

e Elemento desaconsejado en personas con patol ogias de espalda.

e Esimprescindible realizar e movimiento de forma controlada, evitando en todo momento las
rotaciones exageradas a nivel vertebral.

e Redlizar € gercicio ampliando de forma progresivala amplitud del movimiento y nuncaforzar
rotaciones extremas que podrian provocar dolores lumbares.

e Paraevitar caidas no suelte el apoyo a manillar.

Leg Strech

LEG STRECH
Beneficios

e Elemento pensado y disefiado para el trabajo de laflexibilidad del miembro inferior.
e Con lagecucion de diversos gercicios estaticos de flexibilidad se puede trabajar |aflexibilidad de
cas latotalidad de los grupos musculares del cuerpo.

I ndi caciones/Contraindicaciones

e Esmuy recomendable realizar siempre tras el entrenamiento unatabla de gjercicios de
estiramientos en esta maguina. Por ello, es aconsejable colocar este elemento al final del circuito de
trabajo en las maguinas de fitness Hags.

e A lahoraderealizar los estiramientos en los que colocamos una pierna sobre la barra, (estiramiento
del miembro inferior) esimportante buscar la barra gue mas se adapte a nuestra altura o grado de
flexibilidad. Dispone de tres alturas.

e Conlarealizacién de estiramientos musculares al finalizar € gjercicio conseguiremos:

Favoreceremos la rel ajacion muscular posterior.

Disminuiremos €l estrés fisico que provoca el entrenamiento.
Evitaremos o reduciremos posibles dolores musculares.

Son esenciales parala prevencion de lesiones muscul o esquel éticas.

Power Push



POWER PUSH

Beneficios

Trabajo general de brazos.

Tonificacion muscul os pectorales.

Trabajo muscular de espalda.

Trabajo muscul o-articular de hombros.

Trabajo de lamovilidad articular de miembros superiores.

I ndi caciones/Contraindicaciones

e Evitar movimientos brutos que puedan producir hiperextensiones articulares anivel de codosy
hombros. Realizar siempre el movimiento con control.
e |ntentar mantener |a espalda pegada a asiento, evitando arqueos lumbares.

Parallel Rails
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PARALLEL RAILS
Beneficios

Trabajo genera de brazos.

Tonificacioén muscul os pectorales.

Trabajo muscular de espalda.

Trabajo muscul o-articular de hombros.

Trabajo de triceps.

Trabajo de lamovilidad articular de miembros superiores.

I ndi caciones/Contraindicaciones

e Ejercicio indicado solo para personas con gran fuerza muscular.
e Evitar movimientos brutos que puedan producir hiperextensiones articulares anivel de codosy
hombros.



e Seleccionar laparte del aparato mas apropiada segun la aturael individuo.

e Elemento desaconsejado para personas con tendencia a dolores articulares de hombros y en especial
paralas personas con tendinitis u otras anomalias en |os hombros.

e Redizar deformaprogresivael gercicio en cuanto alaamplitud del movimiento de flexién de
brazos.

e Recordar paralacorrecta g ecucion que al descender € cuerpo los codos deben deir hacia atrasy
adentro.

Pusch Hands

PUSH HANDS
Beneficios

e Trabgjo de movilidad articular de espaldas, hombrosy codos.
e Excelente gercicio parael trabajo de la coordinacion.

I ndi caciones/Contraindicaciones

Elemento apto paratodo tipo de personas.

Ejercicio especia mente indicado para personas de edad avanzada.

Realizar el movimiento de forma continuay fluida.

Paraincidir en €l trabajo de la coordinacion se puede variar € sentido del giro, incluso combinar una
mano hacia un sentido y laotrahacia el contrario.

Handle Boat
o
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HANDLE BOAT
Beneficios

e Trabgo general de brazos, hombrosy espalda.

e Tonificacion muscul os pectorales.

e Trabajo muscular de espalda.

e Trabao musculo-articular de hombros.

e Trabajo delamovilidad articular de miembros superiores.



I ndi caciones/Contraindicaciones

e Evitar movimientos brutos que puedan producir hiperextensiones articulares anivel de codosy
hombros.

e Evitar movimientos bruscos que puedan modificar la buena colocacion de la espalda.

e Elemento desaconsejado para personas con tendencia a dolores lumbares o con patol ogias de
espalda.

e Redlizar deformaprogresivael gercicio en cuanto alaamplitud del movimiento y alavelocidad
de este.



