CD ATLETISMO DROMOS

Actividad fisica para mujeres

Actividad grupal con adaptacién individualizada en caso de dolor, limitaciones funcionales o
antecedentes de patologia.

Documento explicativo orientado a posibles practicantes: como se adapta la actividad, como
progresan las cargas y qué tipo de ejercicios se priorizan cuando existe molestia en espalda, rodilla,
cuello o zonas similares.

1. Enfoque general de la actividad

Esta actividad esta pensada para mejorar la condicion fisica general, la salud y el bienestar de las
participantes, independientemente de su nivel inicial. Se plantea como una actividad grupal, pero con una
atencion individualizada que permite adaptar el trabajo cuando existen molestias, limitaciones funcionales
0 antecedentes de lesion.

El objetivo es que cada mujer pueda entrenar con seguridad y confianza, mejorando fuerza, movilidad,
estabilidad, coordinacion y autonomia funcional sin caer ni en la inactividad ni en exigencias mal
planteadas.

Valoracion Deteccion de Adaptacion de Seguimiento y
inicial ’

molestias o objetivos y ajuste

Esquema 1. Secuencia basica de individualizacion: valorar, adaptar y reajustar.

2. Protocolo de actuacion si existe patologia o molestia

Antes de iniciar la actividad se realiza una valoracion inicial sencilla para conocer antecedentes, molestias
frecuentes, nivel previo, limitaciones funcionales vy, si procede, orientaciones médicas o fisioterapéuticas.
Con esa informacion se ajusta la propuesta.

« Se identifica qué gestos, posiciones o movimientos resultan molestos o mal tolerados.
» Se eligen variantes de ejercicio que mantengan el objetivo fisico sin agravar la sintomatologia.
» Se reduce la exigencia inicial en volumen, rango, complejidad o resistencia externa.

» Se revisa la respuesta tras la sesion y se reajusta de forma progresiva.

Adaptaciones habituales segun la zona afectada
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Control lumbopélvico, - Puente de glateos,
. Reducir impacto, . .
tolerancia al bird-dog, sentadilla
Espalda . controlar rangos y . o
movimiento y o . asistida, respiracion y
o priorizar estabilidad .
fortalecimiento global movilidad controlada
Alineacion, fuerza de Disminuir profundidad, Sit to stand, step-up
Rodilla cadera y control del usar apoyo externoy bajo, trabajo de gliteo
apoyo modular el volumen medio e isometrias
) ) Movilidad toracica,
Mejorar postura, Evitar sobrecarga L
Cuello / zona . . retraccion escapular,
. movilidad escapular y mantenida y progresar
cervical v control postural y
control de tension con calma . . .
trabajo de bajo estrés

3. Principios de individualizacion y progresion

El principio de individualizacién implica que cada participante trabaja desde su punto de partida real. Dos
mujeres pueden realizar el mismo patrén motor, pero con diferente dificultad, rango, ritmo, material o
volumen. La prioridad no es que todas hagan exactamente lo mismo, sino que todas trabajen de forma util
y segura.

El principio de progresion indica que la dificultad no aumenta de golpe. En una actividad semanal de una
hora, el avance debe ser gradual: primero se consolida la técnica y la tolerancia, después se amplia el
rango util y, solo cuando existe una base suficiente, se incrementan el tiempo de trabajo, las repeticiones o
la resistencia.

Progresior gradual

(e
oderada

Tolera Ia
A0
Esquema 2. La progresion se construye paso a paso, sin saltos bruscos de exigencia.

4. Desarrollo de una sesidon semanal de 60 minutos

La estructura de la sesién debe ser estable para dar seguridad y favorecer la adherencia. Aunque el
contenido exacto varia segun el grupo, lo habitual es mantener tres bloques de trabajo.
Sesion semanal de 60 minutos

v

\ctivacion y movilidag Trabajo principal Vuelta a la calma
0 min IZmmn 27 min B0 Min
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Esquema 3. Distribucién orientativa de una sesion semanal.

« Parte inicial: activacion general, movilidad, respiracion y preparacion de las zonas que mas requieren
atencion.

« Parte principal: fuerza general, estabilidad, coordinacion, equilibrio y trabajo funcional con variantes
adaptadas.

 Parte final: vuelta a la calma, movilidad suave, descarga postural y cierre con sensaciones de control.

5. COmo se establecen las cargas

La carga no depende Unicamente del peso. También se regula mediante el nimero de repeticiones, el
tiempo de trabajo, el ritmo de ejecucion, el rango de movimiento, la estabilidad exigida y la complejidad de
la tarea. Esto permite individualizar el esfuerzo sin perder el sentido préctico.

¢,Coémo se ajustala carga?

[ Repeticiones J

Resistencia ] Tiempo de trabajo
externa
J .\ A
Rango de Velocidad de
movimiento ejecucién

Estabilidad y
complejidad

Esquema 4. Variables Utiles para ajustar la carga en funcién de la tolerancia de cada participante.

Criterios practicos de dosificacion

Vol 1-2 series o bloques Aumentar una serie o Mantener buena técnica
olumen .. .
breves algunas repeticiones y fatiga controlada
" Recorrido parcial o Ampliar gradualmente No provocar dolor
ango , . . q
g comodo si se tolera bien creciente
Resistenci Autocarga o material Bandas, mancuernas Priorizar control antes
esistencia . . . .
ligero ligeras o mayor tensiobn = que peso
o Variantes mas
. Ejercicios estables y s Solo progresar cuando
Complejidad . dinamicas o con menos ,
sencillos el patron sea seguro
apoyo

6. Tipos de ejercicio que se priorizan

Se priorizan ejercicios funcionales, seguros y transferibles a la vida diaria. La intencion no es complicar el
entrenamiento, sino escoger tareas con sentido y buena relacion entre beneficio y tolerancia.

» Movilidad controlada y trabajo respiratorio.
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Fortalecimiento general con especial atencién al core, gliteos y musculatura postural.

Ejercicios de equilibrio, coordinacién y control del apoyo.
» Patrones bésicos: sentarse y levantarse, empuijar, traccionar, estabilizar y desplazarse.

« Trabajo con autocarga, bandas elasticas, implementos ligeros y apoyos externos cuando sea necesario.

7. Mensaje final para las participantes

La presencia de una molestia o patologia no implica necesariamente dejar de moverse. Bien orientado, el
ejercicio puede convertirse en una herramienta de mejora, autonomia y confianza. Esta actividad propone
precisamente eso: un trabajo grupal cercano, pero con criterio individual, adaptado a las necesidades
reales de cada mujer y desarrollado de forma progresiva, segura y asequible.
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