Plan de entrenamiento: nivel 2

SE RECOMIENDA EMPE2AR DESPACIO Y AUMENTAR EL RITMO E INTENSIDAD DE FORMA PROGRESIVA

nuiri

EN LAS SESIONES DE FUER2A PUEDES AUMENTAR LAS PESAS HASTA 6 KG, SEGUN TU CAPACIDAD

Ejercicio fisico para personas con cancer renal

;ESCANEAME!

SEMANA 1 ACTIVIDAD ACTIVIDAD www.nutriactivos-renal.com
g% Ejercicios de calentamiento suave £9ERCICIOS DE 30 A Ejercicios de calentamiento suave JERCICIOS DE 40 A
E
LUNES " Sesion de isometria1(6 ejercicios) —_ 4o seG. DESCANSAR LUNES Sesion de isometria 2 (8 ejercicios) —_, 60 seG. PESCANSAR
. . . . 1 A 2 MIN ENTRE . . .. . 1A 2 MIN ENTRE
& Cardio 10 min (bici, remo, caminar) EVERCICIOS Cardio 10 min (bici, remo, caminar) EVERCICIOS
&, Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento
s &2 Caminar 25 min s Caminar 25 min
MARTE! MARTE
& Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento
@ Caminar 25 min Caminar 25 min
MIERCOLES Qfﬁ Sesién de pies MIERCOLES Sesion de pies
&, Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento
EJERCICIOS EJERCICI0S
B} DE 40 SEG. DE 40 SEG.
% Ejercicios de calentamiento suave / DESCANSAR 1 Ejercicios de calentamiento suave DESCANSAR 1
.. L IN ENTRE L. L / ENTRE
s &5 Sesion de autocargas 1 (6 ejercicios) 2.)25:2:6:05 JUEVES Sesion de autocargas 1 (8 ejercicios) 2;;2"';"05
JUEVE
& Cardio 10 min (bici, remo, caminar) Cardio 10 min (bici, remo, caminar)
& Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento
VIERNES &2 Caminar 25 min VIERNES Caminar 25 min
& Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento
SA o &>  Caminar 45 min SABADO Caminar 45 min
ABAD
& Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento
k98 Descanso Descanso
DOMINGO o o 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-000074. Febrero 2024
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Plan de entrenamiento:

SE RECOMIENDA EMPE2AR DESPACIO Y AUMENTAR EL RITMO E INTENSIDAD DE FORMA PROGRESIVA

EN LAS SESIONES DE FUER2A PUEDES AUMENTAR LAS PESAS HAS

SEMANA 3 ACTIVIDAD

nivel 2

TA 6 kG, SEGUN TU CAPACIDAD

75 Ejercicios de calentamiento suave £VERCICIOS DE 40 A
Sesidon de gomas 1 (6 ejercicios) 60 SEG. DESCANSAR
LUNES B . o 3 7 min enree LUNES
@ Cardio 10 min (bici, remo, caminar) EVERCICIOS
&, Ejercicios de estiramiento
&2 Caminar 25 min
MARTES L o MARTES
& Ejercicios de estiramiento
@ Caminar 25 min
MIERCOLES ‘@Zﬂ Ejercicios posturales MIERCOLES
&, Ejercicios de estiramiento
EJERCICIOS DE 60 SEG
. A INTENSIDAD BAJA Y
% Ejercicios de calentamiento suave 30 SEG A INTENSIDAD
> . . DESCANSAR
#» Sesion de cardiovascular1x2 rondas 7 #*™ NTRE
JUEVES i o ) 1A2MNE N JUEVES
& Cardio 10 min (bici, remo, caminar) gvERCICIOS (3 Ml
L . . EN LA 2° RONDA)
&, Ejercicios de estiramiento
@ Caminar 25 min
VIERNES o . VIERNES
&, Ejercicios de estiramiento
. & Caminar 50 min _
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-000074. Febrero 2024

nuiri T

Ejercicio fisico para personas con cancer renal E

ACTIVIDAD

;ESCANEAME!

www.nutriactivos-renal.com

Ejercicios de calentamiento suave
Caminar 30 min

Ejercicios de estiramiento

Caminar 25 min

Ejercicios de estiramiento

Caminar 25 min
Sesién de pies

Ejercicios de estiramiento

Ejercicios de calentamiento suave CADA 3 MIN

AUMENTAR LA
INTENSIDAD
DURANTE 30 SEG

Caminar 40 min

Ejercicios de estiramiento

Caminar 25 min

Ejercicios de estiramiento

-

Caminar 50 min (i

Ejercicios de estiramiento

Descanso

Ejercicios de estiramiento

Una iniciativa de: % IPSEN

FUND,




Plan de entrenamiento: nivel 2 nutri gy

SE RECOMIENDA EMPE2AR DESPACIO Y AUMENTAR EL RITMO E INTENSIDAD DE FORMA PROGRESIVA Hiereieio fsieo par PETSERES @an GHmear fenEl E
EN LAS SESIONES DE FUER2A PUEDES AUMENTAR LAS PESAS HASTA 6 kG, SEGUN TU CAPACIDAD

iESCANEAME!
SEMANA 5 ACTIVIDAD ACTIVIDAD www.nutriactivos-renal.com

EJERCICIO0S
g% Ejercicios de calentamiento suave DE 60 SEG CON Ejercicios de calentamiento suave EJERCICIOS
PESAS DE 1 A 3 KG. DE 60 SEG CON
&, Sesiéondefuerza2 — —7 DESCANSAR 1 A 2 MIN Sesiondefuerza2 — 7 pgsas DE 1 A 3 KG.
LUNES . . .. . TRE EJERCICIOS LUNES . . .. . DESCANSAR 1 A 2 min
&»  Cardio 10 min (bici, remo, caminar) EN Cardio 10 min (bici, remo, caminar) ENTRE EJERCICIOS
&, Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento
&2 Caminar 25 min Caminar 25 min
MARTES MARTES
& Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento
& Caminar 25 min Caminar 25 min
MIERCOLES Qf’? Sesion de pies MIERCOLES Ejercicios posturales
&, Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento £VERCICIOS DE
TENSIDAD
EJERCICIOS DE 40 A > SEGAADAINY 30 SEG
E L . . DESCANSAR . . MODER
% Ejercicios de calentamiento suave 60 S:i’uz ENTRE Ejercicios de calentamiento suave A INTENSIDAD ALTA.
1A \_/
v Az o AR 1 A 2 MIN
@, Sesion de autocargas 2 EJVERCICIOS Sesién cardiovascular 2 "5522"':‘)526,6,05
JUEVES JUEVES ENT
& Cardio 10 min (bici, remo, caminar) Cardio 10 min (bici, remo, caminar)
& Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento
&»  Caminar 25 min Caminar 25 min
MIN
VIERNES VIERNES CADA 3
& Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento AUMENTAR LA
INTENSIDAD
/ DURANTE
2 L . L . 30 SEG
% Ejercicios de calentamiento suave Ejercicios de calentamiento suave
SABADO & Caminar 40 min . SABADO Caminar 45 min h/h
CADA
& Ejercicios de estiramiento AUMENTAR LA Ejercicios de estiramiento
INTENSIDAD
DURANTE
£ Descanso 30 SEG Descanso
DOMINGO DOMINGO
&, Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento

Esta informacién no sustituye al consejo de un profesional médico. Consulte a su L X °
meédico en caso de duda o si tiene cualquier pregunta relacionada con su salud. DRSC-ES-000074. Febrero 2024 Una iniciativa de: IPSEN
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SE RECOMIENDA EMPE2AR DESPACIO Y AUMENTAR EL RITMO E INTENSIDAD DE FORMA PROGRESIVA
EN LAS SESIONES DE FUER2A PUEDES AUMENTAR LAS PESAS HASTA 6 KG, SEGUN TU CAPACIDAD

SEMANA 7 ACTIVIDAD

EJERCICIOS DE 60 SEG

< . . e .
%, Ejercicios de calentamiento suave con PESAS DE 1 A 3 KG.
@&, Sesibndefuerza2 — 7 DESCANSAR 1 A2 M
LUNES ENTRE EJERCICIOS LUNES

&»  Cardio 10 min (bici, remo, caminar)

&, Ejercicios de estiramiento

&2 Caminar 25 min
MARTES o L MARTES
& Ejercicios de estiramiento
@ Caminar 25 min
MIERCOLES ny Sesién de pies MIERCOLES
&, Ejercicios de estiramiento
EJERCICIOS DE
o . o . SEG. DESCANSAR
3 Ejercicios de calentamiento suave 4o 2E
7 A2 MIN ENT
& Sesién de autocarga 1x2 rondas ) gJERCICIOS (3 MIN
JUEVES (6 ejercicios x2) En LA 2° RONDA) JUEVES
&> cardio 10 min (bici, remo, caminar)
&, Ejercicios de estiramiento
& Caminar 25 min
VIERNES VIERNES
£ Ejercicios de estiramiento
% Ejercicios de calentamiento suave
SABADO G2 Caminar 45 min SABADO
& Ejercicios de estiramiento
CADA 3 MIN AUMENTAR
&8 Descanso LA INTENSIDAD DOMINGO
DOMINGO L . . DURANTE 30 SEG
= 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-000074. Febrero 2024

Ejercicio fisico para personas con cancer renal E

;ESCANEAME!

ACTIVIDAD www.nutriactivos-renal.com

Ejercicios de calentamiento suave
Caminar 30 min

Ejercicios de estiramiento

Caminar 25 min

Ejercicios de estiramiento

Caminar 25 min
Sesién de pies

Ejercicios de estiramiento

CADA 3 MIN
AUMENTAR LA

Ejercicios de calentamiento suave
) ] J |NTENSIDAD
Caminar 20 min

DURANTE 30 SEG
Ejercicios de estiramiento

Caminar 25 min

Ejercicios de estiramiento

Caminar 50 min

Ejercicios de estiramiento

Descanso

Ejercicios de estiramiento

Una iniciativa de: % IPSEN
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SE RECOMIENDA EMPE2AR DESPACIO Y AUMENTAR EL RITMO E INTENSIDAD DE FORMA PROGRESIVA Hiereieio fsieo par PETSERES @an GHmear fenEl E
EN LAS SESIONES DE FUER2A PUEDES AUMENTAR LAS PESAS HASTA 6 kG, SEGUN TU CAPACIDAD

;ESCANEAME!

SEMANA 9 ACTIVIDAD ACTIVIDAD www.nutriactivos-renal.com

EJERCICIOS DE

Ejercicios de calentamiento rapido Ejercicios de calentamiento rapido
# 5 P EJERCICIOS DE g P 40 SEG A INTENSIDAD
o Sesiondegomas2x2rondas | 40 SEG. DESCANSAR Sesidén combinada1x2rondas — . gaga v 40 SEG A
LUNES (6 ejercicios x2) 1 MIN ENTRE LUNES (8 ejercicios x2) INTENSIDAD ALTA.
. . . . . EJERCICIOS . . . . ] DESCANSAR 1 A 2 MIN
&2 Cardio 10 min (bici, remo, caminar) Cardio 10 min (bici, remo, caminar) ENTRE EVERCICIOS )
o a5 q q . . o . o NDA
&, Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento (3 MIN EN LA 2° RO
&) Caminar 25 min Caminar 25 min
MARTES o o MARTES o o
£ Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento
&»  Caminar 25 min Caminar 25 min
MIERCOLES %" Ejercicios posturales MIERCOLES Sesion de pies
&= Ejercicios de estiramientos EJERCICI0S DE 60 SEG Ejercicios de estiramiento
A INTENSIDAD BAJA Y EJERCICIOS DE 4O A
AR
. ) o ) o 30 SEG A INTENSIDAD ) o ) o 60 SEG. DESCANS
% Ejercicios de calentamiento rapldo/ ALTA. DESCANSAR 1 A 2 Ejercicios de calentamiento rapido 7 A 2 MIN ENTRE
. . } 1108 - j g)ERCICIOS (3 MIN
& Sesion cardiovascular 1x2 rondas MIN ENTRE Ediﬂacgo”m) Sesion de autocargas 2 x2 rondas EN LA 2° RONDA)
JUEVES (6 ejercicios x2) (3 MIv EN LA JUEVES (6 ejercicios x2)
& Cardio 10 min (bici, remo, caminar) Cardio 10 min (bici, remo, caminar)
EJERCICIOS DE 30
£ Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento SEG DE INTENSIDAD
BAJA Y 30 SEG
. . . . DE INTENSIDAD
@ Caminar 25 min Caminar 25 min ALTA. DESCANSAR
VIERNES o L VIERNES L o ENTRE
E=y Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento 1A 2MN
EJERCICIOS
2 . . . . . . . . . .
% Ejercicios de calentamiento rapido Ejercicios de calentamiento rapido
~ .. q 108 DE 30 ~ .. A
SABADO &) Sesién cardiovascular 2 EjERCIC DAD SABADO Sesion cardiovascular 2
SEG DE INTENSI
e Ejercicios de estiramientos BAJA Y 30 SEG Ejercicios de estiramiento
DE INTENSIDAD
ALTA. DESCANSAR
ENTRE
£# Descanso 142 MM Descanso
DOMINGO . . . . EJERCICIOS DOMINGO ) o . ]
& Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento

Esta informacién no sustituye al consejo de un profesional médico. Consulte a su 2
4 ] y DRSC-ES-000074. Febrero 2024 Una iniciativa de: % IPSEN FUNDAC% a—

meédico en caso de duda o si tiene cualquier pregunta relacionada con su salud.
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SE RECOMIENDA EMPE2AR DESPACIO Y AUMENTAR EL RITMO E INTENSIDAD DE FORMA PROGRESIVA
EN LAS SESIONES DE FUER2A PUEDES AUMENTAR LAS PESAS HASTA 6 KG, SEGUN TU CAPACIDAD

iESCANEAME!
SEMANA 11 ACTIVIDAD ACTIVIDAD www.nutriactivos-renal.com

EJERCICIOS
DE 40 SEG A

0z a . o a AY
5 Sesién combinada 1 (8 ejercicios) ——, (NTENSIDAD BAJ

Ejercicio fisico para personas con cancer renal E

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

LUNES . o . 40 SEG A INTENSIDAD LUNES Caminar 30 min
& Cardio 10 min (bici, remo, caminar) ALTA. DESCANSAR o . )
B Ejercicios de estiramiento 7 A 2 MIN ENTRE Ejercicios de estiramiento
EVERCICIOS
&2 Caminar 25 min Caminar 25 min
MARTES MARTES
& Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento
& Caminar 25 min Caminar 25 min
MIERCOLES Qf’? Ejercicios de pies MIERCOLES Ejercicios posturales
&, Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento
EJERCICIOS DE 60 SEG
L . _ A 3 KG.
g% Ejercicios de calentamiento rapido CcoN PESAS DE 1 CADA 3 MIN
_/ pescansar A 1-2 MIE jercicios d | i AUMENTAR LA
Sesidon de fuerza 2 x2 rondas ENTRE EJERCICIOS Hercicios de ca eimlentosy \NTENSIDAD
5 c c o A a s
JUEVES % (6 ejercicios x2) (3 MIN EN LA 2° RONDA) 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
Dﬁ% Ejercicios de calentamiento rapido DE 30 SEG DE - -
aminar 65 min
i > - ENSIDAD .
SABADO @  Sesidn cardiovascular 2 x2 rondas - . ;"ZA v 30 SEG SABADO Eiorcicios d " ot
jercicios de estiramiento
& Ejercicios de estiramiento DE INTENSIDAD
ALTA. DESCANSAR
7 A 2 MIN ENTRE
eJercicios (3 MIN
DOMINGO ~ Descanso EN LA 2° RONDA) DOMINGO D,escér?so o
& Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento

DRSC-ES-000074. Febrero 2024

Esta informacién no sustituye al consejo de un profesional médico. Consulte a su S >
] lquier preg braciatvade: % IP'SEN

meédico en caso de duda o si tiene cualquier pregunta relacionada con su salud.




