Plan de entrenamiento:

SEMANA .I ACTIVIDAD
g% Ejercicios de calentamiento suave
EJERCICI0S
" Sesion de isometria 1 (6 ejercicios) DE 30 SEG CON
LUNES . o . DESCANSOS DE
&»  Cardio 10 min (bici, remo, caminar) 1-2 MIN ENTRE
&, Ejercicios de estiramiento EJERCICIOS
&  Caminar 15 min
MARTES o L
& Ejercicios de estiramiento
& Caminar 15 min
MIERCOLES Qfﬁ Sesién de pies
&, Ejercicios de estiramiento
eJERCICIOS
R DE 40 SEG CON
% Ejercicios de calentamiento suave / DESCANSOS DE
.. . o 7-2 MIN ENTRE
JUEVES &5 Sesion de autocargas 1 (6 ejercicios) EVERCICIOS
&2 Cardio 10 min (bici, remo, caminar)
& Ejercicios de estiramiento
& Caminar 15 min
VIERNES o o
% Ejercicios de estiramiento
. &» Caminar 35 min
SABADO o .
% Ejercicios de estiramiento
£94 Descanso
DOMINGO o o
& Ejercicios de estiramiento

nuiri T

Ejercicio fisico para personas con cancer renal E

ACTIVIDAD

Ejercicios de calentamiento suave

;ESCANEAME!

www.nutriactivos-renal.com

EVERCICI0S
Sesién de isometria 1 (6 ejercicios)\ DE 40 SEG CON
LUNES . o . DESCANSOS DE
Cardio 10 min (bici, remo, caminar) 1-2 MIN ENTRE
Ejercicios de estiramiento EVERCICIOS
Caminar 15 min
MARTES o .
Ejercicios de estiramiento
Caminar 20 min
MIERCOLES Sesién de pies
Ejercicios de estiramiento
EJERCICI0S
. . . DE 40 SEG CON
Ejercicios de calentamiento suave / DESCANSOS DE
.. L _ ENTRE
Sesién de autocargas 1 (6 ejercicios) 1-2 MIb
JUEVES EJERCICIOS
Cardio 10 min (bici, remo, caminar)
Ejercicios de estiramiento
Caminar 15 min
VIERNES L L
Ejercicios de estiramiento
B Caminar 40 min
SABADO o o
Ejercicios de estiramiento
Descanso
DOMINGO

Ejercicios de estiramiento

Esta informacién no sustituye al consejo de un profesional médico. Consulte a su
meédico en caso de duda o si tiene cualquier pregunta relacionada con su salud.
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Plan de entrenamiento:

SEMANA 3 ACTIVIDAD

nuiri

Ejercicio fisico para personas con cancer renal E

75 Ejercicios de calentamiento suave EyERCICIOS
Sesién de gomas 1 (6 ejercicios) DE 40 SEG CON
LUNES & . o "3 pescansos DE LUNES

@» Cardio 10 min (bici, remo, caminar) 1-2 MIN ENTRE
&, Ejercicios de estiramiento EJERCICIOS
&2 Caminar 15 min

MARTES L o MARTES
&, Ejercicios de estiramiento
&»  Caminar 15 min

MIERCOLES ‘@Zﬂ Ejercicios posturales MIERCOLES
&, Ejercicios de estiramiento
EJERCICIOS
Qﬁ% Ejercicios de calentamiento suave DE 40 SEG CON
) / DESCANSOS DE

%1 Sesion cardiovascular 1 (8 ejercicios) 1-2 MIN ENTRE

JUEVES ) . . EVERCICIOS JUEVES
& Cardio 10 min (bici, remo, caminar)
& Ejercicios de estiramiento
@  Caminar 15 min

VIERNES o o VIERNES
&, Ejercicios de estiramiento

B & Caminar 40 min B

SABADO o o SABADO
& Ejercicios de estiramiento
=8 Descanso

DOMINGO o o DOMINGO
&, Ejercicios de estiramiento

Esta informacién no sustituye al consejo de un profesional médico. Consulte a su
meédico en caso de duda o si tiene cualquier pregunta relacionada con su salud.

DRSC-ES-000073. Febrero 2024

ACTIVIDAD

;ESCANEAME!

www.nutriactivos-renal.com

Ejercicios de calentamiento suave
Caminar 30 min

Ejercicios de estiramiento

Caminar 15 min

Ejercicios de estiramiento

Caminar 15 min
Sesién de pies

Ejercicios de estiramiento

Ejercicios de calentamiento suave CADA 3 MIN

AUMENTAR LA
INTENSIDAD
DURANTE 30 SEG

Caminar 20 min

Ejercicios de estiramiento

Caminar 15 min

Ejercicios de estiramiento

-

Caminar 45 min (i

Ejercicios de estiramiento

Descanso

Ejercicios de estiramiento

Una iniciativa de: % IPSEN

FUND,




Plan de entrenamiento:

SEMANA 5 ACTIVIDAD

< . . e .
%, Ejercicios de calentamiento suave EyERCICIOS

" Sesion de isometria 2 (8 ejercicios) —_ D& 40 SEG cON

LUNES ) ) . . DESCANSOS DE
&»  Cardio 10 min (bici, remo, caminar) 1-2 MIN ENTRE
&, Ejercicios de estiramiento EJERCICIOS
&  Caminar 15 min
MARTES o L
& Ejercicios de estiramiento
&>  Caminar 15 min
MIERCOLES () Sesién de pies
&, Ejercicios de estiramiento
EJERCICIOS
L . .. . DE 40 SEG CON
% Ejercicios de calentamiento suave / DESCANSOS DE
. L E
#5 Sesién de autocargas 2 (8 ejercicios) 1-2 MIN ENTR
JUEVES . . . . EJERCICIOS
& Cardio 10 min (bici, remo, caminar)
& Ejercicios de estiramiento
&»  Caminar 15 min
VIERNES o o
&, Ejercicios de estiramiento
_ &» Caminar 45 min
SABADO o o
% Ejercicios de estiramiento
=8 Descanso
DOMINGO o o
&, Ejercicios de estiramiento

Esta informacién no sustituye al consejo de un profesional médico. Consulte a su
meédico en caso de duda o si tiene cualquier pregunta relacionada con su salud.
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LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

DRSC-ES-000073. Febrero 2024

ACTIVIDAD

Ejercicios de calentamiento suave
Sesion de fuerza 1 (6 ejercicios) —
Cardio 10 min (bici, remo, caminar)

Ejercicios de estiramiento

Caminar 15 min

Ejercicios de estiramiento

Caminar 15 min
Ejercicios posturales

Ejercicios de estiramiento

Ejercicios de calentamiento suave /

Sesién cardiovascular 1 (8 ejercicios)
Cardio 10 min (bici, remo, caminar)

Ejercicios de estiramiento

Caminar 15 min

Ejercicios de estiramiento

Ejercicios de calentamiento suave

/
Caminar 30 min _/h

Ejercicios de estiramiento

Descanso

Ejercicios de estiramiento

Una iniciativa de: % IPSEN

;ESCANEAME!

www.nutriactivos-renal.com

eJERCICI0S DE

40 SEG CON PESAS
DE 1 A 3 KG.
DESCANSOS DE 1MIN
ENTRE EJERCICIOS

EJERCICI0S
DE 40 SEG CON
DESCANSOS DE
7-2 MIN ENTRE
EJERCICIOS

CADA 3 MIN
AUMENTAR LA

INTENSIDAD
/ DURANTE
30 SEG

FUND,
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SEMANA 7 ACTIVIDAD ACTIVIDAD www.nutriactivos-renal.com

EJERCICI0S DE
40 SEG CON PESAS
@, Sesion de fuerzal (8 ejercicios) ——— DE1A3 k6.

g% Ejercicios de calentamiento suave . .
Ejercicios de calentamiento suave

LUNES . . L ) DESCANSOS DE LUNES Caminar 30 min
& Cardio 10 min (bici, remo, caminar) 1-2 MIN ENTRE A . )
- ercicios de estiramiento
&, Ejercicios de estiramiento EJERCICIOS !
s &2 Caminar 20 min s Caminar 20 min
MARTE! MARTE
& Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento
&>  Caminar 15 min Caminar 15 min
MIERCOLES ny Sesién de pies MIERCOLES Sesidén de pies
&, Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento
EJERCICIOS
DE 40 SEG CON
g% Ejercicios de calentamiento suave DESCANSOS DE CADA 3 MIN
2. Gedne I B )/ 7-2 MIN ENTRE Ejercicios de calentamiento suave AUMENTAR LA
~, Sesion de autocarga ejercicios EVERCICIOS . . J INTENSIDAD
JUEVES ) . o ) JUEVES Caminar 20 min DURANTE 30 SEG
&> Cardio 10 min (bici, remo, caminar) L . )
& Ejercicios de estiramiento Flercicios de estiramiento
VIERNES &2 Caminar 20 min VIERNES Caminar 20 min
&, Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento
& . . . . \ a8
% Ejercicios de calentamiento suave S o
B ; aminar 50 min
SABADO @» Caminar 35 min SABADO e e ) )
o ) ) jercicios de estiramiento
% Ejercicios de estiramiento
CADA 3 MIN AUMENTAR
=38 Descanso LA INTENSIDAD Descanso
DOMINGO o o DURANTE 30 SEG DOMINGO o o
& Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento

Esta informacién no sustituye al consejo de un profesional médico. Consulte a su S >
: : e Una iniciativa de: % IPSEN

médico en caso de duda o si tiene cualquier pregunta relacionada con su salud. DRSC-ES-000073. Febrero 2024 FUND




Plan de entrenamiento:

SEMANA 9 ACTIVIDAD

g% Ejercicios de calentamiento suave
% Sesidn de gomas x2 rondas —

EJERCICIOS DE

Y40 SEG. DESCANSAR

7 MIN ENTRE EJERCICIOS
EN LA 1° RONDA Y

3 MIN EN LA 2°

eJERCICI0S DE 60 SEG
A INTENSIDAD BAJA Y
30 SEG A INTENSIDAD
ALTA. DESCANSAR DE

1A 3 MIN

¢ADA 3 MIN AUMENTAR

LUNES . . o .
&»  Cardio 10 min (bici, remo, caminar)
&, Ejercicios de estiramiento
&2 Caminar 20 min
MARTES o L
& Ejercicios de estiramiento
&>  Caminar 15 min
MIERCOLES “Qf" Ejercicios posturales
& Ejercicios de estiramientos
g% Ejercicios de calentamiento suave/
@, Sesidn cardiovascular 1x2 rondas
JUEVES i o )
& Cardio 10 min (bici, remo, caminar)
& Ejercicios de estiramiento
&»  Caminar 20 min
VIERNES o o
& Ejercicios de estiramiento
g% Ejercicios de calentamiento suave
SABADO &  Caminar 35 min
& Ejercicios de estiramientos
=8 Descanso
DOMINGO o o
& Ejercicios de estiramiento

Esta informacién no sustituye al consejo de un profesional médico. Consulte a su
meédico en caso de duda o si tiene cualquier pregunta relacionada con su salud.

LA INTENSIDAD
DURANTE 30 SEG

DRSC-ES-000073. Febrero 2024
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ACTIVIDAD

Ejercicios de calentamiento suave
LUNES . . . . .
Cardio 10 min (bici, remo, caminar)

Ejercicios de estiramiento

Caminar 25 min
MARTES L o
Ejercicios de estiramiento

Caminar 15 min
MIERCOLES Sesién de pies

Ejercicios de estiramiento

Ejercicios de calentamiento suave

Sesion de autocargas 2 x2 rondas j

JUEVES (6 ejercicios x2)
Cardio 10 min (bici, remo, caminar)

Ejercicios de estiramientos

Caminar 25 min
VIERNES o ) )
Ejercicios de estiramiento

Ejercicios de calentamiento suave
SABADO Caminar 40 min

Ejercicios de estiramientos

Descanso
DOMINGO o S
Ejercicios de estiramiento

Una iniciativa de: % IPSEN

Sesién combinada 1 x2 rondas —

;ESCANEAME!

www.nutriactivos-renal.com

EJERCICIOS DE 4o SEG
A INTENSIDAD BAJA Y
Y0 SEG A INTENSIDAD
ALTA. DESCANSAR DE
7A 3 MIN

EJERCICIOS DE 4O A
60 SEG. DESCANSAR
DE 1 A 2 MIN ENTRE

EJERCICIOS

CADA 3 MIN
AUMENTAR LA
INTENSIDAD
DURANTE

30 SEG
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SEMANA .I.I ACTIVIDAD ACTIVIDAD
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. e . 10S DE 40 SEG
72  Ejercicios de calentamiento suave EJERCIC AD BAVA ¥ o )
. . o A INTENSID Ejercicios de calentamiento suave
&, Sesion combinada (8 ejercicios)—— 4o se6 A INTENSIDAD ‘ _
LUNES . . . . MAS ALTA. DESCANSAR LUNES Caminar 30 min
&»  Cardio 10 min (bici, remo, caminar) 1 A 2 MIN ENTRE -
Ejercicios de estiramiento
&, Ejercicios de estiramiento EJERCICIOS !
&2 Caminar 25 min Caminar 25 min
MARTES MARTES
& Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento
&>  Caminar 15 min Caminar 15 min
MIERCOLES Qf? Ejercicios de pies MIERCOLES Ejercicios posturales
&, Ejercicios de estiramiento 105 DE 40 A Ejercicios de estiramiento
EJERCI
60 SEG. DESCANSAR
g% Ejercicios de calentamiento suave/ 1A 2 MIN EI;JTIZE CADA 3 MIN
. 2 ggerciclos (3 MIN . .. o AUMENTAR LA
& Sesién de autocargas 2 x2 rondas en LA 20 RONDA) Ejercicios de calentamiento suave  TENSIDAD
2 T . .
JUEVES (6 ejercicios x2) JUEVES Caminar 20 min DURANTE 30 SEG
&» Cardio 10 min (bici, remo, caminar) Ejercicios de estiramiento
&, Ejercicios de estiramiento
< & Caminar 25 min VIERNES Caminar 25 min
VIERNE
£ Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento [} ‘]
4 . . . .
% Ejercicios de calentamiento suave e -
; aminar 55 min
SABADO &  Caminar 45 min SABADO . . .
Eiorcicios d " ot Ejercicios de estiramiento
= jercicios de estiramiento
CADA 3 MIN AUMENTAR
&8 Descanso LA INTENSIDAD Descanso
DOMINGO o o DURANTE 30 SEG DOMINGO o o
& Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento

Esta informacién no sustituye al consejo de un profesional médico. Consulte a su

meédico en caso de duda o si tiene cualquier pregunta relacionada con su salud. DRSC-ES-000073. Febrero 2024

Una iniciativa de: % IPSEN




