u cuerpo
fe pertenece

u cuerpo te pertenece, tiene
que ver contigo, Tenemos

; I
metido en la cabeza que la

mente estd separada del cuerpo, pero

Jcomo puedes sentir que la cabeza
funciona si el cuerpo estd descuidado,
si parece un estropajo? No hace
mucho me avergonzaba de mi cuerpo,
cometia torpeza tras torpeza; no sentia
suficiente control muscular. Ahora que
hago gimnasia me siento contenta,
bien, el cuerpo actiia y reacciona de
manera que me gusta, esta mas
fuerte, méas lleno de vida”.

Victoria, 58 anos.

¢Reconoces la necesidad de una
buena alimentacién? ;de descanso
suficiente? ¢de un ejercicio adecuado?
¢Reconoces que tu cuerpo te
pertenece? Antidcidos, vitaminas o
tranquilizadores no son el remedio
exacto para cuando no dormimos
bien, 0 amanecemos cansadas a pesar
de haber dormido ocho horas.
Tampoco son lo mejor para cuando
sentimos que hemos perdido agilidad,
equilibrio, fuerza, en fin, condicién
fisica.

iIncorpora la gimnasia a tu vida
cotidiana, el hacer ejercicio hard que
sientas tu cuerpo de otra manera,
notarés el cambio en tu condicién
fisica. No necesitards mas que DOCE
MINUTOS diarios y perseverancia:
ninglin aparato, un espacio ventilado
de dos metros por dos y jya! La
gimnasia te ayudaré a ejercitar todos
los miisculos y fortaleceras pulmones y
corazdn, -

Los siguientes ejercicios fueron
planeados por médicos y educadores
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fisicos de la Fuerza Aérea del Canada,
especialmente para mujeres. Mas de
600 personas, desde ninas hasta
mujeres de avanzada edad,
participaron en el proyecto que tendia
a establecer el tipo de ejercicios

adecuados para cada grupo de edad.
Asi, se elaboré la siguiente tabla para
que las muijeres de diferentes edades
comenzaran a hacerlos gradualmente,
hasta llegar cada una hasta el nivel
que le corresponde.

m

Tabla de ejercicios

No. de ejercicio

2

[

NIVELES
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Minutos

3 4

12
12

OO~ ~J0000 00

30
30
30
26
26
26
20
20
20
18
18
18
40
40
40
36
36
36
28
28
28
24
24
24




Como podrés darte cuenta no sélo desarrollards en seis dias antes de

el niGmero de ejercicios aumenta sino pasar al siguiente. Si tienes entre 41 y
el grado de dificultad: los ejercicios de 45 (ifelicidades!) alcanza el nivel 19,
los niveles 1 al 12, son mas faciles tardando 7 dias en cada uno. Si ya
que los del nivel 13 al 24. En este cumpliste 46 afos y no tienes atin 50,
nimero presentamos los que llega al nivel 16 y completa cada nivel
corresponden al nivel del 1 al 12, en 8 dias.

pero como cada nivel lo tienes que
desarrollar en seis o siete dias, habra
suficientes semanas para que en el

Si tienes entre 51 y 55 anos
alcanzaréas el nivel 11, cada uno en

ocho dias.
préximo fem. te enteres de los otros.
No quieras apresurarte, manténte en Una vez que hayas llegado a tu
cada nivel los dias que correspondan a nivel meta, con tres veces que los
tu edad, asi hasta llegar a tu meta. hagas a la semana, es suficiente para
Si tienes entre 36 y 40 anos llegaréas conservar una buena condicién fisica.
hasta el nivel 22 y cada uno lo jAnimate!

1 2

Parate derecha con los brazos a los
lados y los pies juntos.

Levanta la rodilla izquierda tan aito
como puedas, abrazando la rodilla con

ambas manos De nuevo separa las piernas unos 30-
Uda Ll :

35 cm. Sin doblar la espalda agéchate

Muy derecha, pérate con los pies Empuja la pierna hacia el cuerpo y blando la cintura hasta que tu mano
separados unos 30 cm. y los brazos mantén la espalda recta. Baja la doblando la c1nbur+a q ety
encima de la cabeza. pierna y repite el mismo movimiento alcance lo mas bajo qu"-‘l IIJineo
Agéchate a tocar el suelo entre los con la pierna derecha. Repite el p:erﬁaaCorrl*uenza ijloéefecio

pies. Trata de mantener las rodillas ejercicio. izquierdo Y luego € '

Cada vez que levantes ambas piernas Cada vez que completes un

firmes y regresa a la posicién inicial. | A v cmh [

Cada vez que vuelvas a la posiciéon se cuenta como un movim:ento en la movimiento a .a] izquierda y otro a la
Imi ' cuéntalo como uno.

inicial se cuenta como un movimiento. tabla. derecha,
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4 = PR = .- % =
a COT 10S pies

11T :I,.Ia ! COITIENZa a
los con los brazos. ‘Haz la
d novimientos lanzando los

cia adelante, primero con el
Ao, i'._H-“’.L'- con el derecho, Haz
la otra mitad de los movimientos
hacia atrds. de
nuevo alternando el brazo izquierdo

lanzando los brazos

CcCOn el \_-J'L (ecino.
(h'.-'l ) st o~ ]-}"‘ 10 11 bras
~-ala vVueilla complela aGe | Drazo

cuentia como un movimiento

iAl suelo! De espaldas, con las piernas
rectas y juntas y los brazos a los lados,
levanta la cabeza y los hombros del
suelo y mirate los dedos de los pies.
Vuelve a la posicion original, cada vez
que levantes la cabeza y los hombros
cuenta un movimiento.

iBoca abajo ahora!, con las piernas
juntas y los brazcs a los lados, debaio
de las caderas. las palmas
presionandolas, levanta la cabeza. los
hombros y la pierna izquierda lo maés
alto y recta que puedas. No se vale
doblar la rodilla. Se vuelve'a la
posicidon original y luego se levarnita la
cabeza, el cuello y la pierna derecha.
Cada uno de estos movimientos
cuenta como uno.

b6

7

Acostada de lado con el brazo estirado
debajo de la cabeza y el otro sobre el
suelo para mantener el equilibrio,
levanta la pierna izquierda de 30 a 60
cenfimetros y bajala. Haz primero la
mitad de los ejercicios con la pierna
izquierda y luego la otra mitad con la
derecha.

Cada vez que se levanta la pierna
cuenta como un movimiento.



Este ejercicio te ayudara a hacer
sentadillas. Boca abajo y con las
piernas juntas acomoda las manos
exactamente debajo de los hombros.
Empuja el cuerpo hacia atras lo mas
posible dejando las manos y las
rodillas sobre el suelo, siéntate sobre

tus talones, repite el movimiento.

Cada vez que regresas a la posicién

original cuenta un movimiento de la

3 A

8

w 9 Boca arriba con las piernas juntas y

brazos a los lados, las palmas de las
manos hacia abajo, levanta la pierna
hasta que forme una perpendicular
con el suelo o lo més cercano que
puedas a esta posicion. Béjala y repite
la operacién con la pierna derecha.
Alterna una y otra pierna.

Cada vez que subes ambas piernas
cuenta un movimiento.

10
De nuevo de pie. Con los brazos a los
lados levanta la pierna izquierda por lo
menos quince centimetros arriba del
suelo y comienza a correr. Hay que
levantar las rodillas pues no se trata de
echar los talones hacia atras.
cada vez que el pie izquierdo toque el
suelo, se cuenta como un
movimiento. Después de cada
cincuenta corriditas brinca con ambos
pies 10 veces, levantandolos del suelo
por lo menos unos diez centimetros.

Traducido v adaptado de: Exercise Plans for Physical Fitness, Roval Canadian Air Force. M.A.
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