VANITYSTRONG

La guia de fithess sin suelo: fuerza,
equilibrio y movilidad para la vida real

Entrenamiento real, sin necesidad de suelo. Descubre fuerza, equilibrio y movilidad
sentado o con apoyo, un reinicio de cinco minutos y formas practicas de moverte en tu dia
a dia.

Sin necesidad de suelo.

Un entrenamiento sentado es un entrenamiento. Una pared puede ser tu companfera de
ejercicio. Una silla firme puede hacer que el trabajo de fuerza sea mas accesible sin
hacerlo menos legitimo. No necesitas tumbarte en el suelo para darle a tus mdsculos un
trabajo util. Esta guia es para adultos de 18 afios 0 mas que quieren un movimiento que se
adapte a su cuerpo y a su vida, no una prueba de si pueden copiar a otra persona. Quiza
tengas rigidez, vivas en un cuerpo mas grande, estés recuperando la confianza, atravieses
una limitacién temporal o simplemente prefieras estar erguido. Aqui tienes tu lugar. A los
50, 60 o 70 afos, la fuerza sigue mereciendo un espacio en tu vida. A los 28 también. La
meta no es arreglar tu identidad ni demostrar tu dureza. Es encontrar una forma de
entrenar a la que puedas volver.

Elige tu carril de movimiento de hoy

Elige una posicién que puedas usar con comodidad hoy. Es una preferencia, no una
evaluacién médica. Puedes cambiarla cuando lo necesites; tu eleccién se queda solo en
este dispositivo.

Sentado / De pie con apoyo / Combinacién de sentado y de pie

¢Para qué estas entrenando realmente?

Piensa mas allad de una puntuacién de entrenamiento. Levantarte de una silla usa la fuerza
de las piernas, la coordinacién y un pequefo desplazamiento del peso hacia delante.
Cargar la compra pide a tus manos, brazos y tronco que compartan la carga. Alcanzar un
estante requiere un movimiento cémodo y controlado del hombro. Las escaleras y los
bordillos combinan el esfuerzo de las piernas con la confianza en tu pisada. Subir a un
coche puede implicar girar, mover una pierna y manejar una altura de asiento cambiante.
Los viajes afaden esperas, cargar peso y periodos mas largos en una misma posicién. Son
buenas razones para entrenar, aunque la apariencia también forme parte de tu
motivacion.

Elige una tarea cotidiana que te importe. Quiza sea llevar una bolsa pequefa sin sentir
prisa, moverte por la cocina con mas comodidad o mantenerte activo durante una salida.
Esa tarea es una direccién, no un resultado garantizado. El ejercicio no elimina todas las
barreras: también influyen el acceso, el dolor, la fatiga, el equipamiento y tu entorno. Pero
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puede darte un punto de partida practico. Fijate en la facilidad, el control y la confianza,
ademas de las repeticiones. Tu cuerpo tiene derecho a mas de un marcador.

Las cinco capacidades que importan

Fuerza del tren inferior: las rodillas, las caderas y los tobillos contribuyen a estar de pie,
cambiar de posicién y moverte. Una extensidn de rodilla sentado o levantarse de la silla
con apoyo pueden entrenar partes distintas de ese conjunto. No todo el mundo necesita o
puede usar el mismo patrén.

Fuerza de empuje y traccién: empujar y remar piden a tus brazos, hombros y espalda que
trabajen contra una resistencia. Esa resistencia puede ser muy ligera. Lo importante es un
movimiento que controles, no el tamafo del peso.

Movilidad y rango: explora posiciones a las que puedas entrar y de las que puedas salir
con comodidad. La movilidad no es un concurso del estiramiento mas profundo. Un
movimiento mas pequefio y repetible puede ser mas util que forzar una posiciéon de
aspecto impresionante.

Equilibrio y control: gestiona tu posicién con el apoyo que necesites. El control postural
sentado también es valioso. El trabajo de equilibrio de pie es opcional, debe hacerse cerca
de un apoyo fiable y no debe incluir retos con los ojos cerrados ni superficies
deliberadamente inestables.

Resistencia cardiovascular: mantén una cantidad manejable de actividad y luego
recupérate. Pueden encajar el movimiento de brazos sentado, el desplazamiento adecuado
en silla de ruedas, caminar u otra actividad accesible. La fuerza, el equilibrio, la movilidad
y la resistencia se complementan. Ningun ejercicio por si solo lo cubre todo.

Prepara un espacio que funcione para ti

Usa una silla firme que no se deslice ni ruede, con espacio suficiente para tu cuerpo y tus
pies. Mantén la zona libre de alfombras, cables, mascotas y bolsas. Una encimera que uses
como apoyo debe estar fija y aguantar la presién que le apligues. Una pared debe estar
despejada y seca. No uses como apoyo una mesa ligera ni un toallero. Si usas silla de
ruedas, utiliza la configuracién de estabilidad y frenos adecuada para tu propia silla; busca
orientacién cualificada si tienes dudas.

Coloca el material al alcance antes de empezar. Revisa que las bandas no tengan grietas
ni dafos y no las sujetes a elementos dudosos. Elige un calzado u otra configuracién que
te dé un contacto fiable con la superficie. Deja espacio para girar o cambiar de posicion sin
prisas. Planifica cémo te sentards o haras una pausa. Si una transicién te genera dudas,
haz toda la sesién sentado. Prepararte no es un desvio del entrenamiento. Es lo que hace
que el entrenamiento se pueda repetir.
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El menu de movimientos sin suelo

Estos son ejemplos, no una prescripcién ni un programa de entrenamiento completo.
Prueba primero uno o dos movimientos adecuados. Usa un rango facil y controlado, y
descansa antes de que cambie tu técnica. En los ejemplos de fuerza, unas pocas
repeticiones cémodas pueden bastar para explorar el movimiento; no necesitas llenar un
minuto entero. Sigue respirando en lugar de tensarte y contener el aire. Un movimiento
que no te convenga se puede cambiar u omitir. Si ninguna de las variantes se ajusta a tus
capacidades, un profesional con la formacién adecuada puede ayudarte a encontrar una
alternativa.

Extension de rodilla / levantarse de la silla

Muévete despacio y evita lanzar la rodilla hasta estirarla de golpe. Mantén tu apoyo
disponible cerca.

Opcién sentado: Siéntate con el apoyo que necesites. Extiende una rodilla dentro de un
rango coémodo y luego baja. Alterna los lados; no fuerces una posicién de bloqueo total.

Opcién con apoyo: Desde una silla firme, inclinate ligeramente hacia delante y ponte de
pie solo si es adecuado para ti, usando un apoyo fijo o los reposabrazos si lo necesitas.
Vuelve a sentarte con control. Levantarte solo en parte es una opcién.

Progresion opcional: Aflade una repeticién controlada o una fase de bajada un poco mas
lenta. No quites el apoyo solo para hacer el ejercicio mas dificil.
Remo / acercar los omoplatos

Deja que los hombros se mantengan lejos de las orejas. Mantén el tronco cémodo; no tires
bruscamente hacia atras.

Opcién sentado: Lleva los codos suavemente hacia atras sin resistencia y vuelve. Si ya
tienes una configuracién de remo con banda segura y conocida, usa una tensién ligera.

Opcién con apoyo: Usa un apoyo estable con una mano y haz un pequefio movimiento de
remo con el otro brazo. La resistencia ligera es opcional y solo si puedes mantener tu
posicion.

Progresion opcional: Haz una breve pausa con los codos atras, o usa un poco mas de
resistencia cuando la configuracion y la técnica sean fiables.

Empuje hacia delante / flexion en la pared
Mantén las mufiecas cémodas y los hombros relajados. Exhala al empujar.

Opcién sentado: Empuja hacia delante con las manos vacias desde el pecho y vuelve. Si lo
necesitas, haz el alcance mas corto. Puedes usar una resistencia ligera conocida si es
apropiado.
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Opcién con apoyo: Colécate frente a una pared, con las manos a una altura cémoda.
Flexiona un poco los codos para acercarte a ella y luego empuja para alejarte. Mantén los
pies firmes y usa un rango pequeno.

Progresién opcional: Haz més lento el regreso. Una mayor distancia a la pared cambia la
exigencia; Usala solo si la pisada y el control siguen siendo fiables.
Elevaciones de talones y de puntas

Muévete desde los tobillos sin balancear todo el cuerpo. Usa un rango que te resulte
cémodo.

Opcién sentado: Con los pies apoyados, levanta los talones y bdjalos. Después levanta con
suavidad la parte delantera de cada pie con los talones apoyados. Omite cualquier
posicién que no se ajuste a tu movilidad.

Opcién con apoyo: Sujétate con ambas manos a un apoyo fijo. Eleva un poco los talones y
baja despacio. Mantén el peso equilibrado; no necesitas subir mucho.

Progresién opcional: Aflade una pausa corta o unas cuantas repeticiones. No hace falta
hacer versiones con una sola pierna.

Marcha / alcance alterno
Mantente erguido sin ponerte rigido. Lleva un ritmo constante y sigue respirando.

Opcién sentado: Levanta un pie un poco si es apropiado, y luego el otro. Si mover las
piernas no te conviene, alterna alcances cémodos de brazo hacia delante.

Opcién con apoyo: Sujétate a un apoyo fijo y haz pequefas elevaciones alternas de los
pies, 0 mantén los pies firmes y alterna el movimiento de brazos con un apoyo adecuado.

Progresion opcional: Alarga un poco el tiempo de trabajo cémodo. Mantén un ritmo lo
bastante facil como para hablar con frases completas.

Alcance comodo y regreso

Mantén el movimiento frente a ti y por debajo de cualquier altura de hombro incémoda.
Evita inclinarte mas allad de una base estable.

Opcién sentado: Estira una mano hacia delante una distancia corta y vuelve. Alterna los
brazos mientras tu asiento y tus pies siguen apoyados segun lo necesites.

Opcién con apoyo: Mantén una mano en un apoyo fijo y estira la otra hacia delante dentro
de un rango facil. Cambia de lado solo cuando tu posicién sea segura.

Progresién opcional: Haz el mismo rango con mas fluidez, o afiade una breve pausa.
Estirar por encima de la cabeza no es un requisito.
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Control de la posicion / suave cambio de peso

El apoyo forma parte del ejercicio. No practiques cerca de tu limite ni pongas a prueba una
caida a propoésito.

Opcién sentado: Con el apoyo adecuado para la espalda y los pies, haz un pequefio
cambio en la posicién erguida y vuelve a un centro cémodo. Evitalo si el control del tronco
requiere orientacién individualizada.

Opcién con apoyo: Con ambas manos en un apoyo fijo y ambos pies en el suelo, traslada
un poco el peso de un pie hacia el otro. Vuelve al centro sin levantar un pie.

Progresién opcional: Busca un control mas fluido o una pausa un poco mas larga. Reducir
el apoyo de las manos es opcional, solo cuando sea apropiado y se te haya aconsejado; no
es una medalla que ganar.

Sujecion ligera / preparacion para cargar en el dia a dia

Mantén la carga cerca y los hombros cémodos. Deja el objeto antes de que tu agarre o tu
posicién dejen de ser fiables.

Opcién sentado: Sostén un objeto pequefo y manejable a tu lado o cerca del tronco
durante unas respiraciones y luego déjalo. Usa las manos vacias si la resistencia no te
conviene.

Opcidn con apoyo: Colécate junto a un apoyo fijo y sostén un objeto muy ligero con la otra
mano si es apropiado. Permanece quieto; no es necesario caminar con carga.

Progresion opcional: Sostén un poco mas de tiempo antes de plantearte un objeto mas
pesado. No combines cargar con un reto de equilibrio.

El reinicio de 5 minutos sin suelo

Un minuto por movimiento significa un minuto de tiempo disponible, no un minuto de
esfuerzo continuo. Prueba 20-30 segundos de movimiento suave y descansa el resto.
Acorta u omite lo que no se ajuste a ti. Este reinicio es una pausa de movimiento, no tu
prescripcion completa de fuerza. Marca un movimiento después de probar una versién
adecuada; las marcas se quedan en este dispositivo y se pueden borrar.

1. Elevaciones de talones y de puntas
2. Alcance cémodo y regreso

3. Remo / acercar los oméplatos

4. Marcha / alcance alterno

5. Control de la posicién / suave cambio de peso
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Bocados de movimiento: encaja el entrenamiento en la vida real

Una sesién de tres a diez minutos puede ser mas facil de empezar que una que exige una
tarde libre. Conéctala con un momento fiable: después del café de la mafiana, entre
Ilamadas, mientras la cena se cocina de forma segura o tras un largo rato sentado. No
necesitas compensar después por haber elegido una sesidén corta. Las sesiones breves
pueden sumar a tu actividad total, pero unos cuantos bocados de movimiento por si solos
quiza no te den toda la fuerza o el trabajo aerébico que necesitas. Piensa en ellos como
piezas para construir, no como un atajo ni una promesa.

Cinco minutos: usa el reinicio con muchas pausas. Diez minutos: dedica dos minutos a
acomodarte, explora dos ejemplos de fuerza adecuados durante unos tres minutos cada
uno con descanso, y luego usa dos minutos de movilidad cémoda. Quince minutos:
acomodate durante dos minutos, dedica seis minutos a dos o tres ejemplos de fuerza
adecuados con descanso, usa tres minutos para control de la posicién o movilidad, y
después cuatro minutos de movimiento de resistencia suave o recuperacién. Son
contenedores de tiempo, no dosis obligatorias. Puedes parar antes o usar todo el tiempo
para una sola tarea.

Combina posiciones solo si las transiciones te resultan cdmodas. Estar sentado toda la
sesidon es una eleccién completa. Evita hacer malabares con el teléfono, las pesas y un
apoyo a la vez. Pon la guia donde puedas leerla, prepara tu espacio y deja que la sesién
sea sencilla. Un plan que exige condiciones perfectas dificilmente sobrevivird a un
miércoles cualquiera.

Hazlo mas dificil sin complicarlo

Cuando un movimiento se sienta controlado durante varias sesiones y la recuperacién sea
manejable, cambia una sola cosa. Alade una repeticién. Baja un poco mas despacio.
Explora un poco més de rango comodo. Usa resistencia ligera. Aflade una ronda corta con
descanso. No necesitas mejorar todo a la vez. Anota el cambio para ver si ayudd. Una
variante mas dificil solo es util si todavia puedes hacerla bien y volver después a tu
actividad diaria normal.

El apoyo es distinto de la resistencia. Quitar una mano puede convertir un ejercicio de
fuerza en un reto de equilibrio sin ayudarte a entrenar el mdsculo previsto. Mantén el
apoyo cuando te permita usar una mejor técnica. Reducelo solo si es apropiado para tu
capacidad y, cuando haga falta, con orientacién profesional. Nunca uses superficies
inestables ni tareas con los ojos cerrados para buscar intensidad. Progresar también puede
significar que el mismo ejercicio te resulte mas familiar. Eso es informacién, no un motivo
para duplicar de inmediato la carga de trabajo.

Hazlo mas facil sin llamarlo fracaso

Usa un rango mas pequefo. Alade apoyo. Reduce el ritmo general. Elige la opcién
sentado. Haz menos repeticiones. Descansa mas. Usa las manos vacias en lugar de pesas.
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Cambia el movimiento por completo. Ninguna de esas decisiones hace que la sesidén sea
deshonesta. El propésito de una modificacién es hacer posible un entrenamiento util, no
hacer que te disculpes por tu cuerpo. Algunos dias el ajuste mas inteligente es parary
pedir orientacion.

Elige la version que puedas controlar hoy, no la que esperas merecer. Si una sesion te deja
demasiado cansado para el resto del dia, quiza la siguiente necesite menos trabajo. Si un
movimiento te resulta incémodo, no trates todos los movimientos como prohibidos ni
intentes aguantar ese en particular. Haz una pausa, adaptalo y busca el consejo adecuado
cuando haga falta. Un buen plan de entrenamiento deja espacio a la variabilidad. No exige
que finjas que la variabilidad ha desaparecido.

La confianza nace de decisiones repetibles

Empieza con una sesidn tan pequefia que estés dispuesto a repetirla. Coloca tu silla en un
lugar fiable. Ten tu banda o tus pesas ligeras accesibles, pero guardadas de forma segura.
Elige una versidn para un dia normal y otra para un dia de menos energia antes de que
llegue ese dia. Tu minimo podria ser un movimiento cdémodo y una nota sobre lo que
necesitas la préxima vez. Ese minimo no es un programa completo; es una forma de
mantener la decisién sencilla.

Faltar un dia no exige empezar tu vida de nuevo. Vuelve a un nivel manejable. No
dupliques el siguiente entrenamiento como forma de compensar. Registra lo que probaste
y como te sentiste en lugar de perseguir las agujetas o una racha ininterrumpida. Fijate en
si tu configuracién es mas facil, si recuerdas las indicaciones y si te sientes mas comodo
pidiendo una adaptacién. La confianza no siempre es un antes y un después espectacular.
A veces es saber qué hacer en un dia cualquiera.

Una revision de seguridad con calma

Esto es educacién general sobre ejercicio, no un diagndstico, una rehabilitaciéon ni un
consejo médico individualizado. No todos los movimientos son adecuados para todas las
afecciones o discapacidades. Si no estas seguro de que el ejercicio sea apropiado para ti,
consulta con un profesional sanitario cualificado; busca orientacién personalizada si tienes
limitaciones importantes. Detente y busca atencién médica ante sintomas nuevos o
preocupantes, como dolor en el pecho, mareo o desvanecimiento, falta de aire inusual o
dolor agudo. Los sintomas urgentes o graves pueden requerir atencién de emergencia. No
hagas ejercicio a pesar de ellos.

Tu siguiente paso

Haz primero el Fit Quiz para explorar un punto de partida segun tus objetivos, tu
equipamiento y tus preferencias de movilidad. Después revisa el programa recomendado
antes de decidir si comprarlo. El cuestionario no es una evaluacién clinica y no puede
determinar la idoneidad médica. Un programa estructurado afiade progresion, calendario y
sustituciones mas alla de esta muestra. All Access es una forma opcional de acceder a
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planes de fitness; Meal Blueprint se vende por separado.
Preguntas sobre el fithess sin suelo

¢El ejercicio sentado es de verdad entrenamiento de fuerza?

Si, cuando los musculos trabajan contra una resistencia adecuada. La posicién por si sola

no decide si un entrenamiento es legitimo. El movimiento con las manos vacias puede ser
un buen punto de partida, pero la fuerza progresiva suele necesitar un reto adecuado con
el tiempo.

¢Puedo entrenar sin tener que ponerme nunca en el suelo?

Muchas actividades de fuerza, movilidad y resistencia se pueden hacer sentado o de pie.
Tus opciones dependen de tus capacidades y de tu configuracién. Sin suelo no significa
que todos los movimientos sean adecuados para todo el mundo.

¢Es solo para personas mayores?

No. Esta guia es para adultos de 18 afios 0 mas. Las personas mayores pueden encontrar
util el enfoque en la vida real, pero las adaptaciones también sirven a personas mas
jévenes, a cuerpos mas grandes, a limitaciones temporales y a preferencias personales.

Y si el equilibrio de pie me da inseguridad?

Elige los ejemplos sentado y mantén un apoyo apropiado. No pongas a prueba tu equilibrio
al limite de tu capacidad. Un profesional sanitario cualificado o un profesional del ejercicio
con la formacién adecuada puede ayudarte con tus necesidades individuales.

¢Necesito pesas o una banda de resistencia?

No para explorar los ejemplos. Empieza con un movimiento cémodo y una configuracién
segura. La resistencia ligera se puede introducir cuando sea apropiado. Las bandas
necesitan una configuracién segura y hay que revisar que no estén dafadas.

¢Cinco minutos sustituyen a un programa de ejercicio completo?

No. Es una pausa de movimiento practica y un punto de partida. La forma fisica general
suele beneficiarse de una mezcla mas amplia y repetible de fuerza, resistencia y trabajo
adecuado de movilidad y equilibrio.

¢Qué hago si un movimiento me duele o no puedo hacerlo?

Detén ese movimiento. No fuerces una posicién ni aguantes un dolor agudo o inusual.
Omitelo o sustitlyelo y busca consejo cualificado si los sintomas son nuevos, preocupantes
o persistentes.

Pagina 8 de 9



VANITYSTRONG

¢Como elijo el siguiente programa?

Empieza con el Fit Quiz y luego revisa tu recomendacién y el equipamiento, el formato y la
idoneidad del programa. Una recomendacién es un punto de partida, no una autorizacién
médica. Busca orientacién individualizada cuando la necesites.

Enlaces de esta guia

Lee esta guia en linea (versién accesible) —
https://vanitystrong.com/es/guides/no-floor-fitness-strength-balance-mobility

Hacer el Fit Quiz — https://vanitystrong.com/es/quiz

Ver los programas — https://vanitystrong.com/es/programs

Centro de ayuda — https://vanitystrong.com/es/support

VanityStrong es educacion sobre fitness y bienestar general, no es un diagndstico ni tratamiento médico. Las
necesidades individuales varian. Consulta a un profesional de la salud cuando corresponda.
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