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Desde el Municipio de Tornquist, el 

grupo de trabajo de Cultura junto a 

Discapacidad, elaboró actividades para 

que lleguen a quienes más lo necesitan 

y, poder así, hacer más llevadera esta 

situación que tanto nos está afectando 

a todos. Tomando conciencia de 

nuestras obligaciones como 

ciudadanos y siendo solidarios con el 

otro, lograremos derrotar al virus que 

tantas vidas está causando a nivel 

mundial. Es el momento de 

demostrarnos que sólo unidos 

ganaremos esta batalla. 
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El objetivo de esta guía es mantenernos en actividad durante la cuarentena 

que vive el país. 

Sabiendo que los beneficios de la actividad física son, entre muchos otros, 

favorecer y mantener la movilidad articularevitando la atrofia muscular, así 

como también, conservarnos más ágiles y atentos a nuestros sentidos 

reforzando la actividad intelectual, y contribuyendo al equilibrio psicoafectivo, 

mejorando el estado de ánimo y reduciendo la ansiedad. 

Los ejercicios que aparecen en esta guía están pensados para que usted los 

realice en su casa. Solo necesitará una silla o  mesa,   unas mancuernas 

(botellas de agua 500cc/1lt, palo de escoba o paquete de arroz, etc ), es 

importante usar ropa holgada y comoda, zapatillas acordonadas y mantenerse 

hidratado durante la ejercitación. 

 

Recomendacionesé 

 

Si usted no práctica actividad física  debe comenzar lenta y progresivamente, 

cuidarse con los pesos  para trabajar dentro de sus rangos de  esfuerzos  y 

movimientos óptimos. 

Coordine los movimientos respiratorios: inspirar cuando este en reposo y 

espirar cuando realice el esfuerzo.   

Evite realizar movimientos bruscos o rápidos con los elementos que trabaje, 

haga movimientos suaves y armónicos para mantener el control del cuerpo   

Evite la extensión excesiva de las articulaciones al realizar el movimiento tanto 

de piernas como de brazos. 

Al realizar estos ejercicios  es normal que usted sienta un cierto grado de 

molestias musculares y cansancio que pueden durarle un par de días; ahora 

bien no es normal sentirse agotado o tener dolor fuerte en las articulaciones, 

esto indica que se ha ejercitado en exceso. 

Si usted  tiene alguna enfermedad o patología  no valla más allá de sus 

condiciones físicas, respete su cuerpo. 
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¶  

 

¶  

Tren superior 

¶ Vuelos laterales 

Resumen(6 a 8 veces con cada brazo o ambos brazos) 
1. Siéntese en una silla. 

2. Ponga los pies apoyados en el suelo, los pies paralelos a los hombros. 
3. Los brazos derechos a ambos lados del cuerpo, las palmas hacia adentro. 

4. Levante los brazos hacia los costados, hasta la altura de los hombros. 
5. Mantenga esa posición 1seg. 
6. Lentamente baje los brazos. 

 
 
 

 
 

¶ Vuelos frontales 

Resumen(6 a 8 veces con cada  brazo o ambos brazos) 
1. Siéntese en una silla. 

2. Los pies apoyados en el suelo, paralelos a los hombros. 
3. Los brazos a los costados, las palmas hacia adentro. 

4. Levante los brazos al frente, mirando las palmas hacia abajo, hasta la 
altura de los hombros. 

Realice ejercicio 3 o 4 veces a la semana una sola vuelta del circuito 
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5. Mantenga la posición 1seg. 
6. Baje lentamente los brazos. 

 
 

 

 

 

¶ Bíceps 

 

Resumen(6 a 8 veces con cada  brazo o ambos brazos) 

1.Siéntese en una silla, con la espalda apoyada en el respaldo de la silla. 

2. Los pies apoyados en el suelo y paralelos a los hombros. 

3. Sostenga las pesas a ambos lados del cuerpo, brazos derechos y, palmas 

hacia adentro. 

4. Lentamente doble un codo, levantando el peso hacia el pecho. (Rote la 

palma de la mano hasta enfrentar el hombro mientras levanta la pesa). 

5. Mantenga la posición. 

6. Lentamente baje el brazo hasta la posición inicial. 

7. Repita con el otro brazo. 

 

 

¶ Tríceps 

 

Resumen (6 a 8 veces con cada  brazo o ambos brazos) 

1. Siéntese en una silla, cerca del borde. 
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2. Pies apoyados en el suelo, mantenga los pies en la línea de los 

hombros. 

3. Levante un brazo derecho hacia el techo. 

4. Sostenga este brazo, bajo el codo, con la otra mano. 

5. Doble el brazo levantado hacia el codo, llevando el peso de la 

mano hacia el mismo hombro. 

6. Lentamente vuelva a enderezar el brazo hacia el techo 

7. Mantenga la posición 

8. Lentamente doble el brazo hacia el hombro nuevamente 

 

 
 

 

Tren inferior 

 

¶ Gemelos 

 

Resumen(8 a 10 veces con cada  pierna o ambas piernas) 

1. Párese derecho, apoyándose en el borde de una mesa o respaldo 

de una silla para equilibrarse. 

2. Lentamente párese en punta de pie, lo más alto posible 

3. Mantenga la posición. 

4. Lentamente baje los talones hasta apoyar todo el pie en el suelo. 
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¶ Flexión de rodilla 

 

Resumen (8 a 10 veces con cada  pierna o ambas piernas) 

1. Párese derecho, sujétese de una mesa para mantener el equilibrio. 

2. Lentamente doble la rodilla lo más posible. 

3. Mantenga esa posición. 

4. Lentamente baje el pie. 

5. Repita con la otra pierna. 

 

 

 

 

¶ Flexión cadera 

Resumen(8 a 10 veces con cada  pierna o ambas piernas) 

1. Párese derecho afirmado en un objeto alto, para mantener el equilibrio. 

2. Lentamente lleve la rodilla hacia el pecho, sin inclinar las rodillas ni las 

caderas. 

3. Mantenga la posición 

4. Lentamente baje la rodilla. 
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5. Repita con la otra pierna. 

 

 
 

¶ Extensión de rodilla 

 

Resumen(8 a 10 veces con cada  pierna o ambas piernas) 

1. Siéntese en una silla. Ponga una toalla enrollada bajo las rodillas, si es 

necesario 

2. Lentamente extienda una pierna lo más derecho posible. 

3. Mantenga la posición. 

4. Lentamente baje la pierna. 

5. Repita con la otra pierna. 
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¶ Extensión de cadera. 

Resumen(8 a 10 veces con cada  pierna o ambas piernas) 

1. Párese a unos 15 cm, de la silla. 

2. Incline las caderas hacia la silla. 

3. Lentamente levante la pierna derecho hacia atrás. 

4. Mantenga la posición. 

5. Lentamente baje la pierna. 

6. Repita con la pierna contraria. 

 

 
 

¶ Abducción de cadera. 

 

Resumen(8 a 10 veces con cada  pierna o ambas piernas) 

1. Párese derecho, detrás de una silla, con los pies ligeramente 

separados. 

2. Apóyese en la silla para mantener el equilibrio. 

3. Lentamente levante la pierna a 12 o 20 cm. del suelo. 

4. Mantenga la posición. 

5. Lentamente baje la pierna. 

6. Repita con la pierna contraria. 

7. La espalda y ambas rodillas deben mantenerse rectas durante todo 

el ejercicio. 
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éy COMO TODO VA DE LA MANO, TENEMOS PARA USTEDES:  

RECOMENDACIONES DE ALIMENTACION Y NUTRICION 
FRENTE AL COVID -19 

Actualmente no existe un tratamiento nutricional específico para el COVID-

19. Las Pautas de alimentación irán dirigidas a paliar los síntomas generados 

por la fiebre y los problemas respiratorios, asegurando una adecuada 

hidratación.  

7 recomendaciones claves:  

1)-Mantener una buena hidratación:                                                               

La hidratación es uno de los pilares básicos de una buena alimentación. La 

incorporación de líquidos debe ser de 2 litros al día, inclusive mayor en 

adultos mayores, personas con fiebre y/o tos. 

Que consideramos fuente de hidratación: Agua de grifo, agua mineral, caldos 

vegetales, infusiones y te. 

Que no consideramos como fuente de hidratación: Leche, mate, bebidas 

alcohólicas. 

2)- Consumir al menos 5 raciones entre frutas y verduras:    

Garantizar, al menos, el consumo de 3 raciones de frutas y 2 de verduras al 

día, es un objetivo a cumplir para toda la población y, también, para personas 

con COVID-19 con sintomatología leve en el domicilio. En el caso de existir 

molestias en la garganta, fiebre o falta de apetito, es importante realizar 

preparaciones culinarias (como purés, crema, compotas, frutas ralladas) que 

contribuyan a una fácil deglución. 

3)-Elegir el consumo de productos integrales y legumbres:           

 Los cereales y legumbres son la base de nuestra alimentación. Nos proveen la 

energía que nuestro cuerpo necesita para las actividades diarias. Se recomienda 

el consumo de cereales integrales y legumbres (tratando de combinar estos 

con vegetales). 
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Dentro de esta recomendación no se incluyen los derivados de cereales que 

incluyen azucares y grasas como los productos de pastelería. (Su consumo 

debe ser en situaciones excepcionales). 

4)-Elegir productos lácteos (leche y yogurt) bajos en grasas: Se recomiendan 

lácteos y yogures bajos en grasas. Su fuente de calcio nos ayuda a reforzar 

nuestra salud ósea. Los yogures y leches fermentadas (kéfir), junto con una 

dieta balanceada (frutas, verduras, cereales y legumbres) contribuyen a una 

flora intestinal más saludable.  

5)-Consumo moderado de otros alimentos de origen animal: El consumo de 

carnes (1 vez por semana carnes rojas, 2-3 veces por semana pescados y pollo, 

3-4 veces por semana huevos) y quesos debe realizarse en el marco de una 

alimentación saludable. Eligiendo cortes magros y prepararlos en cocciones 

que no requieran frito ni salteado.  

6)-Elegir el consumo de frutos secos, semillas y aceites crudos: Tanto los 

aceites (oliva, trigo, maíz), como los frutos secos y semillas, son fuente de 

grasa saludables. Si bien su consumo es aceptado, no exceder en las porciones 

y elegir siempre aceites crudos, y frutos secos tostados o naturales.  

7)-Evitar los alimentos precocinados y la comida rápida: El consumo de 

alimentos precocinados (croquetas, hamburguesas listas para cocinar, etc.) y la 

comida rápida, no están recomendados, en general, para una dieta saludable. 

Poseen gran densidad energética y en periodos de cuarentena, que contribuye 

a más sedentarismo, puede generar sobrepeso y obesidad y otras patologías 

asociadas. 

 

M. Antonela Aguilera 

Lic. Nutrición. MP: 5147 
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Y como no tenes excusa para dedicar algo de tiempo a realizar este tipo de 
actividades, te regalamos algunos PASATIEMPOS  para que te relajes. 

 

SOPA DE LETRAS  
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CRUCIGRAMAS  
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ESTIMULACIÓN COGNITIVA  
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Un poquito para agilizar la menteé. 
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Presta atenci·né.  

-Encierra la q 

-Tacha la p 

-Subraya la d 

-Deja libre la b 
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UN EJERCICIO DE IMAGINACIÓN CON BENEFICIOS  
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NO OLVIDES DE HIDRATARTE 

¡!!  

 

EJERCICIOS PARA LA MEMORIA 
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