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

$I NO HACES LA SESION OPCIONAL, INTENTA DEJAR 48H ENTRE SESIONES MAS INTENSAS. Ejercicio fisico para personas con cancer renal E
EN LAS SESIONES DE FUER2A PUEDES AUMENTAR LAS PESAS HASTA 8 kG, SEGUN TU CAPACIDAD
iESCANEAME!
SEMANA 1 ACTIVIDAD ACTIVIDAD www.nutriactivos-renal.com
¥ Ejercicios d lentamient
ercicios de calentamiento suave 1c1os L .
a2 d iffz SEG Ejercicios de calentamiento suave EJERCICIOS
Sesion de isometria 1 (6 ejercicios ) L. . . L 0 SEG.
LUNES ﬁfﬂ (6 ej ) TN\ pESCANSAR LUNES Sesion de isometria 2 (8 ejercicios) —~ "ES‘;ANSAR
& Cardio 10 min (bici, remo, caminar) 1 MIN ENTRE L . . 2 E
EVERCICIOS Ejercicios de estiramiento 7 MIN ENTR
&, Ejercicios de estiramiento EJERCICIOS
&» Caminar entre 40 y 60 min MARTES MR EE I GOl
MARTES L L Ejercicios de estiramiento
& Ejercicios de estiramiento EJERCICIOS
DE 40 SEG.
5%7 Ejercicios de calentamiento suave Ejercicios de calentamiento suave / DESCANSAR
q 5 " 7 MIN ENTRE
DESCANSOS DE 1 MIN Sesién de autocargas 1 (6 ejercicios)
i i - - 9 d os
MIERCOLES ¢, Sesion de autocargas ENTRE EJERCICIOS MIERCOLES . _ o . EVERCICI
&> Cardio 10 min (bici, remo, caminar) Carelie Vol ([S1el sme, @ lnel)
2. Ejercicios de estiramiento 2 elrelieion Gl caillemlznie
&) Caminar 35 minutos CEMTAET 8 e
JUEVES Qﬁ? Sesién de pies JUEVES sesionidelpies
&, Ejercicios de estiramiento 2 elreleon G Galle e
. . Caminar / trotar 45 min
VIERNES &2 Caminar 45 min VIERNES o T
&, Ejercicios de estiramiento 2 slreelion Cle ESillE mlEnie EJERCICIOS
DE 40 SEG.
. . DESCANSAR
. ! Caminar entre 40 y 60 min A Caminar entre 40 y 60 min 1 MIN ENTRE
SABADO SABADO o _
% Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento EVERCICIOS
EJVERCICIOS
9%7 Ejercicios de calentamiento suave DE 40 SEG. Ejercicios de calentamiento suave
DESCANSAR . L
DOMINGO & Sesién de gomas 1 (6 ejercicios) 7 mv enTee BOINCE SeSICfn de gc.nmatc, (.6 eJerC|<:|os).
(sesion epeianal) & Cardio 10 min (bici, remo, caminar) gverelctos el W Tl (e, (erme, EEim e
1 ’
&, Ejercicios de estiramiento 2 strelelon G Galle e

Esta informacién no sustituye al consejo de un profesional médico. Consulte a su s . ° IPSEN
meédico en caso de duda o si tiene cualquier pregunta relacionada con su salud. DRSC-ES-000075. Febrero 2024 Ll e el
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LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO
(sesion opcional)
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Ejercicios de calentamiento suave
Sesién de gomas 1 (6 ejercicios)N
Ejercicios de estiramiento

Caminar entre 40 y 60 min

Ejercicios de estiramiento

Ejercicios de calentamiento suave
Sesidn de autocargas 1x2 rondas B
Cardio 10 min (bici, remo, caminar)

Ejercicios de estiramiento

Caminar 35 minutos
Ejercicios posturales

Ejercicios de estiramiento

Caminar / trotar 50 min

Ejercicios de estiramiento

Caminar entre 40 y 60 min

Ejercicios de estiramiento

Ejercicios de calentamiento suave
Sesidn de autocargas 1 (6 ejercicios)
Cardio 10 min (bici, remo, caminar)

Ejercicios de estiramiento

EJERCICIOS
DE 40 A 60 SEG. Lunes
DESCANSAR
7 MIN ENTRE
EJERCICIOS
MARTES
EJERCICIOS
DE 40 SEG.
DESCANSAR 1 MIN
NTRE EJERCICIOS )
53 MIN EN LA MIERCOLES
22 RONDA)
JUEVES
VIERNES
SABADO
EJERCICIOS DE 40 SEG.
DESCANSAR 1 A 2 MIN
108
7\ ENTRE EJERCIC B OMINGO
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Ejercicio fisico para personas con cancer renal

ACTIVIDAD

Ejercicios de calentamiento suave
Caminar / trotar 60 min

Ejercicios de estiramiento

Caminar entre 40 y 60 min

Ejercicios de estiramiento

Ejercicios de calentamiento suave
Caminar / trotar 40 min——

Ejercicios de estiramiento

Caminar 35 minutos
Sesién de pies

Ejercicios de estiramiento

Caminar / trotar 50 min

Ejercicios de estiramiento

Caminar entre 40 y 60 min

Ejercicios de estiramiento

Ejercicios de calentamiento suave
Sesidn de isometria (8 ejercicios)
Cardio 10 min (bici, remo, caminar)

Ejercicios de estiramiento
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CADA 3 MIN
AUMENTAR LA
INTENSIDAD
DURANTE 30 SEG

EJERCICIOS
DE 40 SEG.
DESCANSAR
7 MIN ENTRE
EJERCICI0OS
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SEMANA 5 ACTIVIDAD ACTIVIDAD www.nutriactivos-renal.com

EJVERCICIOS
2 L . DE 60 SEG L .
% Ejercicios de calentamiento suave con PESAS DE 1 A Ejercicios de calentamiento suave EJERCICIOS
oz 0z EG CON
LUNES & Sesibndefuerza2 — 7 3 kG. DESCANSAR LUNES Sesién de fuerza 2 x2 rondas Desig SDE A
L . . 7 A 2 MIN ENTRE L . . \PE
& Ejercicios de estiramiento EVERCICIOS Ejercicios de estiramiento DESCANSAR 1 A 2 MIN
ENTRE EJERCICIOS )
o RONDA
(3 MIN EN LA 2° RO
MARTES & Caminar entre 40y 60 min Caminar entre 40 y 60 min
. .. . . MARTES
= Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento
EJERCICIOS
) ... . DE 60 SEG. EJERCICIOS
%5  Ejercicios de calentamiento suave DESCANSAR 1 DE 60 SEG.
. . NTRE Aayrafias i
i & Sesion cardiovascular 2 x2 rondas ——— A 2 ";’l"c"is - Ejercicios de calentamiento suave DESCANSAR 1
MIERCOLES EJER Z .. . A 2 MIN ENTRE
& Cardio 10 min (bici, remo, caminar) EN LA 2° RONDA) R Sesion cardiovascular 2 x2 rondas E)ERCICIOS (3 MIN
L . . iarcici i i NDA)
& Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento EN LA 2° RO
&» Caminar 35 minutos . .
Caminar 35 minutos
JUEVES iy Sesion de pies .
$f P JUEVES Ejercicios posturales
Ejercicios de estiramiento L . .
&= CADA 3 MIN Ejercicios de estiramiento
AUMENTAR LA CADA 3 MIN
9 . . . .
g%? Ejercicios de calentamiento suave INTENSIDAD AUMENTAR LA
VIERNES G Caminar/trotar 40 min\_/ DURANTE Ejercicios de calentamiento suave |NTENSIDAD
30 SEG . . \_/ NTE
L . . VIERNES Caminar / trotar 45 min ALl
&, Ejercicios de estiramiento 30 SEG
Ejercicios de estiramiento
; &) Caminar entre 40y 60 min
SABADO L o
SABADO
Y o ) EJERCICIOS DE 4O A Ejercicios de estiramiento
35 Ejercicios de calentamiento suave 60 SEG. DESCANSAR
. ENTRE
., Sesion de autocargas 2 Tz M'NS
DOMINGO ' (de 6 a 8 ejercicios) EJERCICIO
(sesion opcional) ) ) o ) DOMINGO Descanso
& Cardio 10 min (bici, remo, caminar)
&= Ejercicios de estiramiento /

DRSC-ES-000075. 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. FUND.




Plan de entrenamiento: nuiri Sy

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

$I NO HACES LA SESION OPCIONAL, INTENTA DEJAR 48H ENTRE SESIONES MAS INTENSAS. Ejercicio fisico para personas con cancer renal E
EN LAS SESIONES DE FUER2A PUEDES AUMENTAR LAS PESAS HASTA 8 kG, SEGUN TU CAPACIDAD
iESCANEAME!
SEMANA 7 ACTIVIDAD ACTIVIDAD www.nutriactivos-renal.com
EJERCICIOS
2§ . . . . Pe . . . . . - .
%5 Ejercicios de calentamiento rapido DE 60 SEG CON Ejercicios de calentamiento rapido o6
PESAS DE 1 A 3 EJERCICI
@, Sesion de fuerza 2 N sAR Sesion cardiovascular 2 DE 30 SEG DE
0 kG. DESCAN
LUNES . . . . . ’ N ENTRE LUNES . . .. \ INTENSIDAD
& Cardio 15 min (bici, remo, caminar) 1A 2 Ml . Cardio 15 min (bici, remo, caminar) BAJA Y 30 SEG
L . . EJERCICIO L . .
&, Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento DE INTENSIDAD
ALTA. DESCANSAR
1A 2 MIN ENTRE
@ Caminar entre 40 y 60 min Caminar entre 40 y 60 min EJERCICIOS
MARTES o T MARTES o T
&, Ejercicios de estiramiento Ejercicios de estiramiento
Y Ejercicios de calentamiento réapid E 40 A
ercicios de calentamiento rapido 105 D L . L.
K B P Edef:écpss“mﬂz Ejercicios de calentamiento rapido CADA 3 MIN
Sesion de autocargas 2 x2 rondas - : - . . AUMENTAR LA
; & o 9 T > 4 A2 MIN ENTRE MIERCOLES Caminar 40 min —— > e
MIERCOLES (6 ejercicios x2) EVERCICIOS (3 MIN (AL e
L . . DURAN
&) Cardio 15 min (bici, remo, caminar) EN 2° RONDA) Ejercicios de estiramiento
&, Ejercicios de estiramiento
Caminar 35 minutos
?’9 Caminar 35 minutos JUEVES Sesién de pies
JUEVES 1D sesion de pies Ejercicios de estiramiento
g, Ejercicios de estiramiento
9 q cliclos
R Caminar / trotar 50 min i‘;sfo .
% Ejercicios de calentamiento suave VIERNES o N
CADA 3 MIN Ejercicios de estiramiento DESCANSAR
VIERNES &  Caminar /trotar 45 min | AUMENTAR LA 7 MIN ENTRE
RclCI0S
a o n q q INTENSIDAD . . EJE
& Ejercicios de estiramiento i i Caminar entre 40 y 60 min
DURANTE 3 SABADO
3 Ejercicios de estiramiento
. % Caminar entre 40 y 60 min
SABADO td
Ejercicios de estiramiento L . /
@ H Ejercicios de calentamiento suave -
2 L . EJERCICIOS DE Sesién de isometria 2 (8 ejercicios)
%, Ejercicios de calentamiento suave 40 A 60 SEG. DOMINGO g i ‘
DOMINGO Y Sesion de gomas (6 ejercicios) " pescansAR T MID Cardio 10 min (bici, remo, caminar
Ife i . o .. . ENTRE EJERCICIO q g . .
(sesion opcional) & Cardio 10 min (bici, remo, caminar) 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.
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Jv Ejercicios de calentamiento rapido EJERCICIOS DE 60 SEGG Ejercicios de calentamiento rapido EJERCICIOS DES l;(;\p
. 4 KG6. E INTENS!
Sesion de fuerza 3 x2 rondas CON PESAS DE 2 A .. . L SeG D
il @ (6 ejercicios x2) DESCANSAR 1 A 2 MIN LUNES Sesion combinada 2 (8 ejercicios) = .. v 40 seG PE
g 0 a8 g LTA.
S L ENTRE EJERCICIOS Cardio 15 min (bici, remo, caminar) INTENSIDAD A "
% Ejercicios de estiramiento (3 MIN EN LA 2° R2ONDA) DESCANSAR 1 A 2 M
Ejercicios de estiramiento ENTRE EJERCICIOS
& Caminar entre 40y 60 min
MARTES Cami tre 40 y 60 mi
Ejercicios de estiramiento aminar entre 40 y 60 min
&= B MARTES o ST
EVERCICIOS Ejercicios de estiramiento
2§ . .« . . - .
% Ejercicios de calentamiento rapido DE 30 SEG A EJE“'"”SGM
G
oz . IDAD BAJA Y . .. . L. DE 60 SE
@ Sesion cardiovascular 2 x2 rondas — '3’:"::: e INTENSIDAD Ejercicios de calentamiento rapido pESAS DE 1 A 3 KG. N
; e L 2 M
MIERCOLES (6 ejercicios x2) ALTA. DESCANSAR Sesién de fuerza2x2rondas — > 9555"“”‘22,2’05
= a o 0 B - A 8~R E EJE
& Cardio 15 min (bici, remo, caminar) 1A 2 MIN EI:TRE MIERCOLES (6 ejercicios x2) ?:;fm EN LA 2° RONDA)
L . . gJERcICIOS (3 MIN . . .. .
= Ejercicios de estiramiento EN LA 2% RONDA) Cardio 15 min (bici, remo, caminar)
Ejercicios de estiramiento
&2  Caminar 35 minutos
. .. i i 1c10S DE 30 SEG
JUEVES ﬁfﬂ Ejercicios posturales Caminar 35 minutos EJENRTCENSIDAD BAJA Y
oz . Al
&, Ejercicios de estiramiento ———— Sesion de pies 30 SEG A INTENSIDAD
Ejercicios de estiramiento ALTA. DESCANSAR
4 q Qg q . 7 A 2 MIN ENTRE
% Ejercicios de calentamiento rapido L . . gvERcICIOS (3 MIN
@ Sesién cardiovascular 2 Ejercicios de calentamiento rapido EN LA 2° RONDA)
VIERNES . Sesion cardiovascular 2 x2 rondas .
&> Trotar 15 min VIERNES EJERCICIO
L . . Trotar 15 min DE 60 SEG.
& Ejercicios de estiramiento DESCANSAR
Ejercicios de estiramiento 17 MIN ENTRE
) %/ Caminar entre 40 y 60 min EVERCICIOS
SABADO Caminar entre 40 y 60 min
2. Ejercicios de estiramiento SABADO y
EJERCICIOS Ejercicios de estiramiento
o . .. . DE 40 SEG.
%; Ejercicios de calentamiento suave DESCANSAR 1
&, Sesion de autocargas 1 (6 ejercicios) ____A1 A2 MIN ENTRE Ejercicios de calentamiento suave
=0
108 L. . . S
DOMINGO . o . EVERCIC Sesién de isometria 2 (8 ejercicios)
&2 Cardio 10 min (bici, remo, caminar) DOMINGO i _ o )
L [Beees de catEmiente Cardio 10 min (bici, remo, caminar)

Ejercicios de estiramiento

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

EJERCICIOS DE 60 SEG

Ejercicios de calentamiento rapido
& 5 2 A INTENSIDAD BAJA Y
LUNES ‘éz‘ﬂ Sesién combinada 2 (8 ejercicios) —— 40 seG A INTENSIDAD
a a o q ALTA. DESCANSOS LUNES
& Cardio 15 min (bici, remo, caminar) DE 1 A 2 MIN ENTRE
g, Ejercicios de estiramiento EJERCICIOS
&  Caminar entre 40 y 60 min
MARTES o T
&, Ejercicios de estiramiento MARTES
L . L. G
g%? Ejercicios de calentamiento rapido EJERCICIOS DE 60 SE .
.. CON PESAS DE 2 A 4 KG-
& Sesiondefuerza3x2rondas — . pescansar 1 A2 MIN
MIERCOLES (6 ejercicios x2) ENTRE EJERCICIOS (3 MIN
. . . . . e RONDA) E
& cardio 15 min (bici, remo, caminar) EN LA 2° R Lzl as
& Ejercicios de estiramiento
@ C H H
aminar 35 minutos 0
€3
JUEVES \ Sesién de pi Ly
esion de pies SEG A INTENSIDAD
% . .. . . SEG
Ejercicios de estiramiento BAJA Y 30
) o INTENSIDAD JUEVES
g
ALTA. DESCANSAR
& Ejercicios de calentamiento rémd% 1A 2 MIN ENTRE
8z : 10s (3 mMIN
" sesién cardiovascular 2 x2 rondas EJERCIC IO A)
VIERNES o EN LA 2° RO
Trotar 10 min
F—Q . .. q q VIERNES
Ejercicios de estiramiento
B @ Caminar entre 40 y 60 min
SABADO - T
Ejercicios de estiramiento SABADO
2 a o a 9 EJER&ICIOS DE
% Ejercicios de calentamiento suave 40 A 60 SEG.
o % o o o IN
Y Sesién de gomas (6 ejercicios) — 7 DescANSAR 1 M
DOMINGO . o ) ENTRE EJERCICIOS DOMINGO
@ Cardio 10 min (bici, remo, caminar)
&, Ejercicios de estiramiento

Esta informacién no sustituye al consejo de un profesional médico. Consulte a su
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Ejercicios de calentamiento rapido
Caminar 30 min

Ejercicios de estiramiento

Caminar entre 40 y 60 min

Ejercicios de estiramiento

Ejercicios de calentamiento rapido

Caminar 20 min CADA 3 MIN
L /\ INCREMENTAR
Ejercicios de estiramiento LA INTENSIDAD

DURANTE 30 SEG

Caminar 35 minutos
Ejercicios posturales

Ejercicios de estiramiento

Caminar / trotar 65 min [} ‘]

Ejercicios de estiramiento

Caminar entre 40 y 60 min
Ejercicios de estiramiento n

Descanso

Ejercicios de estiramiento

Una iniciativa de: % IPSEN




