
ejercicios con picas para mayores
Ejercicios con picas para mayores: guía práctica para mantenerse activo y saludable

ejercicios con picas para mayores son una excelente forma de mantener la movilidad, mejorar el
equilibrio y fortalecer los músculos de manera segura y divertida. Las picas, también conocidas como
bastones o varas de madera, se han utilizado desde hace mucho tiempo en rutinas de gimnasia
dirigida, especialmente para personas mayores que buscan un ejercicio de bajo impacto pero eficaz.
En este artículo, exploraremos cómo incorporar estas herramientas simples en una rutina diaria que
promueva la salud física y mental.

Beneficios de los ejercicios con picas para mayores

Antes de profundizar en las rutinas y movimientos, es importante entender por qué los ejercicios con
picas son especialmente adecuados para personas de la tercera edad.

Mejora del equilibrio y la coordinación

Con la edad, el equilibrio puede verse comprometido, aumentando el riesgo de caídas. Utilizar picas
durante el ejercicio ayuda a estabilizar el cuerpo y a practicar movimientos controlados. Al sostener la
pica, se trabaja la coordinación entre brazos y piernas, lo que fortalece el sistema neuromuscular y
promueve una mejor postura.

Fortalecimiento muscular moderado

Los ejercicios con picas permiten realizar movimientos de resistencia sin la necesidad de pesas
pesadas. Esto es ideal para fortalecer los músculos de manera progresiva, especialmente en brazos,
hombros y espalda, sin sobrecargar las articulaciones, algo crucial en personas mayores.

Ejercicio cardiovascular suave

Al incorporar movimientos dinámicos y rítmicos con las picas, es posible elevar ligeramente la
frecuencia cardíaca, beneficiando la circulación sanguínea y mejorando la resistencia física sin exigir
demasiado al organismo.

Ejercicios básicos con picas para personas mayores

A continuación, te proponemos una serie de ejercicios sencillos que pueden realizarse en casa o en
grupo, con el objetivo de mejorar la movilidad, flexibilidad y fuerza general.



1. Marcha con pica

Este ejercicio consiste en caminar lentamente mientras se sostiene la pica con ambas manos frente al
cuerpo, a la altura del pecho.

Colócate de pie, con los pies separados al ancho de las caderas.

Sujeta la pica con ambas manos, manteniendo los brazos ligeramente flexionados.

Da pasos lentos y controlados, levantando ligeramente las rodillas.

Durante la marcha, mueve la pica suavemente hacia adelante y hacia atrás para activar los
brazos.

Realiza 2 series de 1 a 2 minutos, descansando entre ambas.

Este movimiento mejora la coordinación y la circulación, además de activar la musculatura del tren
superior e inferior.

2. Estiramiento lateral con pica

El estiramiento lateral ayuda a flexibilizar la columna y los músculos laterales del torso.

De pie, con la pica sostenida por ambas manos sobre la cabeza.

Con las piernas ligeramente separadas, inclina el torso hacia un lado, manteniendo la pica recta
y los brazos extendidos.

Sostén la posición durante 10 segundos y vuelve al centro.

Repite hacia el otro lado.

Haz 3 repeticiones por lado.

Este ejercicio es ideal para aliviar tensiones y mejorar la movilidad lateral del tronco.

3. Flexiones asistidas con pica

Las flexiones asistidas son una forma segura de fortalecer los brazos y el pecho.



Apoya la pica en una pared a la altura del pecho.

Colócate frente a la pica, sosteniéndola con ambas manos, separadas al ancho de los hombros.

Inclina el cuerpo hacia adelante flexionando los codos, manteniendo la espalda recta.

Empuja el cuerpo hacia atrás hasta la posición inicial.

Realiza 2 series de 8 a 12 repeticiones.

Este ejercicio fortalece los músculos de la parte superior sin ejercer demasiada presión en las
articulaciones.

4. Rotaciones de torso con pica

Mejorar la movilidad de la columna es fundamental para la salud general.

Sujeta la pica detrás de la espalda, con las manos posicionadas a la altura de los hombros.

De pie con los pies al ancho de los hombros, gira lentamente el torso hacia la derecha.

Mantén la posición por 5 segundos y regresa al centro.

Repite hacia el lado izquierdo.

Haz 3 series de 5 rotaciones por lado.

Este movimiento ayuda a mantener la flexibilidad y reduce la rigidez en la zona lumbar.

Consejos para practicar ejercicios con picas de manera
segura

La seguridad es clave cuando se trata de ejercicio en personas mayores. Aquí algunos consejos para
aprovechar al máximo los ejercicios con picas sin riesgo:

Consulta médica previa: Antes de comenzar cualquier rutina, es fundamental obtener la
aprobación del médico, especialmente si existen condiciones crónicas como artritis o problemas
cardiovasculares.

Elige la pica adecuada: Opta por una pica ligera y resistente, que se ajuste a la altura del
cuerpo para facilitar los movimientos.



Calentamiento previo: Dedica al menos 5 minutos a movilizar las articulaciones y realizar
estiramientos suaves antes de iniciar los ejercicios.

Evita movimientos bruscos: Realiza cada ejercicio de forma lenta y controlada para prevenir
lesiones.

Hidratación constante: Bebe agua antes, durante y después de la rutina para mantener el
cuerpo hidratado.

Usa ropa cómoda y calzado adecuado: Esto facilitará la movilidad y proporcionará un buen
soporte durante el ejercicio.

Incorporando ejercicios con picas en la rutina diaria

Una de las ventajas de los ejercicios con picas para mayores es que no requieren mucho espacio ni
equipamiento costoso. Puedes integrar estos movimientos en tu día a día para mejorar tu bienestar
general.

Ejercicio en grupo

Participar en clases o grupos de gimnasia para adultos mayores que utilicen picas puede ser
motivador y socialmente enriquecedor. Además, la supervisión de un instructor garantiza que los
ejercicios se realicen correctamente.

Ejercicios en casa

Con un poco de disciplina, puedes reservar 15 o 20 minutos diarios para realizar estos ejercicios en
casa. Por ejemplo, al levantarte o antes de dormir, realizar la marcha con pica o estiramientos puede
ayudarte a activar el cuerpo y relajarte.

Integración con otras actividades

Los ejercicios con picas pueden combinarse con caminatas al aire libre o actividades de rehabilitación
para mejorar los resultados. La variedad ayuda a mantener el interés y a trabajar diferentes grupos
musculares.

Ejercicios avanzados con picas para mayores activos

Para quienes ya tienen experiencia y desean aumentar la intensidad, existen variantes que



incorporan más movimiento y desafío, siempre respetando las capacidades individuales.

Sentadillas con pica: Sosteniendo la pica frente al cuerpo para mantener el equilibrio, realiza
sentadillas lentas para fortalecer piernas y glúteos.

Elevaciones frontales y laterales: Levanta la pica con ambas manos hacia adelante y hacia
los lados para trabajar hombros y brazos.

Ejercicios de coordinación: Combina movimientos de brazos con pica y pasos laterales para
mejorar la agilidad.

Estos ejercicios deben realizarse siempre bajo supervisión o con precaución para evitar
sobreesfuerzos.

Mantenerse activo con ejercicios con picas para mayores es una forma creativa y accesible de cuidar
el cuerpo y la mente. Además de los beneficios físicos, el uso de esta herramienta puede aportar una
sensación de bienestar y motivación para continuar ejercitándose. La clave está en la constancia y en
escuchar las señales del cuerpo para adaptar la rutina a las necesidades personales.

Frequently Asked Questions

¿Qué son las picas y para qué se usan en ejercicios para
mayores?
Las picas son barras largas y delgadas utilizadas en ejercicios de coordinación, equilibrio y fuerza,
especialmente diseñadas para personas mayores para mejorar su movilidad y prevenir caídas.

¿Cuáles son los beneficios de hacer ejercicios con picas para
personas mayores?
Los ejercicios con picas para mayores ayudan a mejorar la coordinación, el equilibrio, la fuerza
muscular, la flexibilidad y la movilidad articular, así como a prevenir caídas y promover un
envejecimiento saludable.

¿Qué tipo de ejercicios con picas son recomendados para
personas mayores?
Ejercicios simples como levantar y bajar la pica, movimientos laterales, rotaciones de brazos con la
pica, estiramientos y ejercicios de equilibrio apoyándose en la pica son recomendados para personas
mayores.

¿Con qué frecuencia deberían realizar ejercicios con picas las



personas mayores?
Se recomienda realizar ejercicios con picas al menos 3 veces por semana, con sesiones de 20 a 30
minutos, siempre adaptando la intensidad a las capacidades individuales y bajo supervisión si es
necesario.

¿Se necesitan precauciones especiales al hacer ejercicios con
picas para mayores?
Sí, es importante realizar un calentamiento previo, usar una pica de peso y tamaño adecuado, evitar
movimientos bruscos, respetar los límites del cuerpo y, si es posible, contar con la supervisión de un
profesional de la salud o entrenador.

¿Dónde se pueden conseguir picas adecuadas para ejercicios
dirigidos a personas mayores?
Las picas para ejercicios se pueden conseguir en tiendas de artículos deportivos, tiendas
especializadas en equipamiento para fisioterapia o rehabilitación, y también en tiendas en línea que
ofrecen productos adaptados para personas mayores.

Additional Resources
Ejercicios con Picas para Mayores: Fortalecimiento, Coordinación y Bienestar

Ejercicios con picas para mayores representan una estrategia eficiente y adaptada para la mejora
de la condición física, la coordinación motriz y la prevención de caídas en personas de edad
avanzada. Con el envejecimiento, mantener la movilidad y la fuerza muscular se vuelve fundamental
para preservar la autonomía y la calidad de vida. En este sentido, las picas, herramientas simples y
versátiles, se convierten en aliadas ideales para realizar actividades físicas seguras y efectivas en
este grupo etario.

Este artículo explora en profundidad los beneficios, modalidades y consideraciones de los ejercicios
con picas para mayores, así como recomendaciones para su implementación adecuada, siempre bajo
supervisión profesional cuando sea necesario.

¿Qué son las picas y por qué son útiles en el ejercicio
para mayores?

Las picas son barras alargadas, generalmente de madera o material ligero, que se utilizan como
soporte o resistencia en diferentes tipos de ejercicios. En el contexto de la actividad física para
adultos mayores, estas herramientas permiten trabajar la fuerza muscular, la flexibilidad y la
coordinación con un riesgo reducido de lesiones.

A diferencia de equipos más sofisticados o pesados, las picas ofrecen un equilibrio entre estabilidad y
movilidad, lo que las hace especialmente adecuadas para personas con limitaciones físicas o que



recién comienzan un programa de ejercicio.

Beneficios específicos de los ejercicios con picas para
mayores

Entre los beneficios que aportan los ejercicios con picas para personas mayores destacan:

Mejora de la fuerza muscular: Al usar la pica para realizar movimientos controlados, se
estimulan grupos musculares clave sin sobrecargar las articulaciones.

Incremento de la coordinación y equilibrio: Las picas pueden emplearse para ejercicios
que desafían el sistema vestibular y la propiocepción, reduciendo el riesgo de caídas.

Facilita la movilidad articular: Los movimientos con picas favorecen la amplitud de
movimiento en hombros, codos, muñecas y piernas, contribuyendo a una mayor flexibilidad.

Adaptabilidad: Se pueden ajustar los ejercicios según el nivel de condición física, desde
movimientos pasivos hasta rutinas más activas.

Estímulo cognitivo: La necesidad de coordinar movimientos y mantener la atención durante
el ejercicio también favorece la función neurológica.

Principales ejercicios con picas recomendados para
adultos mayores

Los ejercicios con picas para mayores deben enfocarse en la seguridad y en potenciar áreas
musculares y funcionales clave. A continuación, se describen algunas modalidades prácticas y sus
objetivos.

1. Ejercicio de movilidad articular con pica en el suelo

Este ejercicio consiste en colocar la pica en el suelo y caminar con los dedos de los pies tocándola,
promoviendo la movilidad de tobillos y mejorando el equilibrio. Es especialmente útil para prevenir
rigidez y mejorar la estabilidad en la marcha.

2. Flexiones de brazos con soporte de pica

Apoyando la pica frente al cuerpo, el adulto mayor puede realizar flexiones de brazos controladas,
utilizando la barra para estabilizarse y evitar cargas excesivas. Este movimiento fortalece los



músculos del pecho, hombros y brazos.

3. Giros de tronco con pica en hombros

Sosteniendo la pica detrás de los hombros, se realizan giros lentos del tronco hacia la derecha e
izquierda. Este ejercicio mejora la flexibilidad y la movilidad de la columna vertebral, además de
activar la musculatura del core.

4. Elevaciones frontales y laterales de brazos

Con la pica en manos, se levantan los brazos de forma controlada hacia adelante o hacia los lados. El
objetivo es fortalecer la musculatura del hombro y aumentar la amplitud de movimiento, facilitando
las actividades cotidianas.

Consideraciones para implementar ejercicios con picas
en adultos mayores

Aunque los ejercicios con picas para mayores son generalmente seguros, es fundamental tener en
cuenta ciertos aspectos para optimizar sus beneficios y minimizar riesgos.

Evaluación previa y supervisión profesional

Antes de iniciar cualquier rutina, se recomienda una evaluación médica o física para identificar
posibles limitaciones o contraindicaciones. Un fisioterapeuta o entrenador especializado puede
diseñar un programa personalizado que contemple las necesidades individuales.

Atención a la técnica y progresión gradual

La correcta ejecución de los movimientos es clave para evitar lesiones. Se debe priorizar la calidad
sobre la cantidad, comenzando con repeticiones y rangos de movimiento limitados y aumentando
progresivamente la intensidad.

Uso adecuado del material

Las picas deben estar en buen estado, sin astillas ni deformaciones, y tener el peso adecuado para el
usuario. Es preferible emplear picas de madera ligera o materiales sintéticos que faciliten el manejo.



Impacto de los ejercicios con picas en la salud integral
de los mayores

Diversos estudios han demostrado que el ejercicio regular, incluyendo actividades con herramientas
simples como las picas, tiene efectos positivos en la salud física y mental de las personas mayores. El
fortalecimiento muscular se traduce en mayor autonomía y menor dependencia, mientras que la
mejora del equilibrio reduce significativamente la incidencia de caídas, una de las principales causas
de hospitalización en este grupo de edad.

Además, la participación en programas de ejercicios contribuye al bienestar emocional, disminuyendo
síntomas de ansiedad y depresión, y fomentando la socialización cuando se realizan en grupo.

Comparación con otros métodos de ejercicio

Frente a otras modalidades como el uso de pesas libres o máquinas de gimnasio, los ejercicios con
picas presentan ventajas en términos de accesibilidad y facilidad de ejecución. Aunque no sustituyen
entrenamientos más intensos para quienes tienen buena condición física, son una excelente opción
para iniciar la actividad o mantener un nivel adecuado en personas con fragilidad.

Recomendaciones finales para maximizar los
resultados

Para que los ejercicios con picas para mayores sean efectivos, se aconseja:

Realizar una rutina regular, idealmente 3 a 5 veces por semana.1.

Integrar calentamiento previo y estiramientos posteriores para evitar lesiones.2.

Combinar el trabajo con picas con actividades aeróbicas suaves como caminatas.3.

Monitorear constantemente la respuesta del cuerpo y ajustar la intensidad según sea necesario.4.

En caso de dolor o molestias, detener el ejercicio y consultar con un profesional.5.

La incorporación de ejercicios con picas para mayores es una opción práctica y versátil que
contribuye a mantener la funcionalidad, prevenir discapacidades y promover un envejecimiento
activo. Su sencillez permite que tanto profesionales de la salud como cuidadores puedan
implementarlos con facilidad, favoreciendo un envejecimiento más saludable y autónomo.



Ejercicios Con Picas Para Mayores

Find other PDF articles:
https://old.rga.ca/archive-th-098/pdf?trackid=laa40-6582&title=black-history-before-slavery.pdf

  ejercicios con picas para mayores: Mantenerse en forma de mayor: ejercicios para hacer en
casa Pilar Pont Geis, 2003
  ejercicios con picas para mayores: El mantenimiento físico de las personas mayores María
Luisa del Riego Gordón, Beatriz González Espiniella, 2002 Esta obra propone un plan de actividades
físicas para el mantenimiento de los mayores. Presenta diferentes programas de condición física,
expresión corporal y actividades acuáticas que permiten ordenar y guiar el trabajo diario del
animador. Entendiendo que la actividad física realizada habitualmente es uno de los factores que
intervienen en el cuidado y mantenimiento personal, las personas mayores pueden beneficiarse sea
cual sea la edad a la que comiencen a realizar ejercicio. Ofrece numerosas fichas de sesiones
prácticas ampliamente experimentadas así como el análisis de las peculiaridades y problemáticas
que surgen desde las primeras experiencias de trabajo con estos grupos de edades.
  ejercicios con picas para mayores: Ejercicios de motricidad y memoria para personas
mayores (Color) Maite Carroggio Rubí, Pilar Pont Geis, 2011-07-18 En las personas mayores, la
práctica de un programa de ejercicio físico combinado con un trabajo de memoria ayuda a prevenir y
mejorar déficits en los aspectos cognitivos. En este libro se presentan 111 ejercicios de estimulación
de la memoria para trabajar en el aula y 155 ejercicios corporales de estimulación de la memoria en
movimiento. Los ejercicios se agrupan según la estrategia utilizada (asociaciones, secuenciaciones,
actividades sensoriales, repeticiones, representaciones, combinaciones, atención y observación,
lenguaje, relajaciones, visualizaciones, percepción espacial y temporal) y el tipo de memoria
implicada (sensorial, a corto plazo y a largo plazo).Pilar Pont es doctora en Ciencias de la Actividad
Física y especialista en tercera edad, es autora de Tercera edad. Actividad física y salud y coautora
de Mantenerse en forma de mayor y Movimiento creativo con personas mayores. Maite Carroggio es
especialista en tercera edad y coautora de Mantenerse en forma de mayor. Todos estos libros han
sido publicados por Paidotribo.
  ejercicios con picas para mayores: Tercera edad Pilar Pont Geis, 2012-07-11 La actividad
física para la tercera edad es un tema relevante, incluso estratégico, tanto desde el punto de vista
personal e individual como desde una visión global de la sociedad. Así, el hecho de que una persona
adulta se plantee iniciar, continuar o potenciar una actividad física, puede suponerle por una parte
un cambio sustancial en su vida interior, ya que le ayudará a aumentar su equilibrio personal,
mejorar su estado de ánimo y su salud, potenciar sus reflejos y proporcionarle una agilidad que
podía tener estancada o mermada y, en definitiva, mejorar su calidad de vida. Así, este libro supone
una aportación decisiva en el campo de la actividad física para la tercera edad, que parte de una
experiencia consolidada a lo largo de los últimos años, y que puede sin duda contribuir a potenciar,
el papel de la tercera edad dentro de la sociedad mejorando a la vez la calidad de vida individual. El
contenido de este libro consta de dos partes generales: una primera parte basada en conocimientos
y aspectos teóricos y una segunda parte en la que se desarrollan los contenidos de forma práctica.
En cuanto a la teoría, se desarrolla el tema de la tercera edad desde diferentes vertientes: un
estudio de todos aquellos aspectos físicos, psíquicos y socio-afectivos que caracterizan a estas
personas; la alimentación; la necesidad de la práctica de la actividad física, etc. Asimismo, se
detallan aquellos elementos que intervienen para lleva a cabo un programa, o sea aquellos aspectos
metodológicos que todo profesional de la actividad física debe conocer. Por último, en la segunda
parte, se desarrollan las actividades agrupadas por su forma y por los objetivos que se pretenden
conseguir.

https://old.rga.ca/archive-th-099/pdf?title=ejercicios-con-picas-para-mayores.pdf&trackid=IVN06-7191
https://old.rga.ca/archive-th-098/pdf?trackid=laa40-6582&title=black-history-before-slavery.pdf


  ejercicios con picas para mayores: ENTRENAMIENTO MUSCULAR DIFERENCIADO.
Tronco y columna vertebral (Bicolor) Axel Gottlob, 2007-12-11 El entrenamiento de la fuerza
permite mejorar al mismo tiempo el bienestar corporal, la forma física, la capacidad para soportar
cargas y el rendimiento físico. Este manual enseña a organizar un entrenamiento muscular
diferenciado para todo tipo de personas: desde niños hasta ancianos y desde personas sedentarias
hasta deportistas profesionales. Las múltiples variaciones que se proponen de los ejercicios y los
nuevos instrumentos descritos permiten aprovechar al máximo las posibilidades del entrenamiento.
El libro proporciona la base teórica, las estrategias y los ejercicios necesarios para que profesores,
fisioterapeutas y entrenadores dispongan de las herramientas precisas para sacar el máximo
rendimiento al entrenamiento de la fuerza centrado en la columna vertebral.
  ejercicios con picas para mayores: Ejercicio físico, osteoporosis y columna vertebral Olga
Rodríguez Ferrán, 2023-04-15 La necesidad de fomentar la investigación en el campo del
envejecimiento se fundamenta actualmente en razones tanto demográficas como de especificidad.
Entre los campos más tratados se encuentra el que afecta al sistema osteoarticular, destacando por
encima de todas las patologías la osteoporosis, reconocida como uno de los problemas de salud
pública de mayor relevancia en los últimos años. En este libro se presenta un análisis de la literatura
científica referente al plano sagital del raquis y el ejercicio físico, haciendo incidencia sobre la
evolución del raquis y sus estructuras con la edad y su relación con la pérdida de masa ósea y las
consecuentes fracturas. También se revisarán los aspectos más relevantes sobre la influencia del
ejercicio físico sobre la columna osteoporótica. Además, se presentan los resultados de algunas de
las investigaciones que valoran el plano sagital del raquis y los efectos de los programas de ejercicio
físico sobre la densidad mineral ósea. Estos resultados deben guiar a los responsables del diseño de
programas de envejecimiento activo con el objetivo de optimizar el tiempo y los beneficios.
  ejercicios con picas para mayores: Mantenerse en forma de mayor Pilar Pont Geis,
2013-05-01 En este libro las autoras proponen un programa de ejercicios bien estructurados y
clasificados para realizar solos en casa o en un grupo de clase. Acompañados de fotos e ilustraciones
que muestran la correcta realización de los mismos. Los ejercicios que se presentan no tienen
contraindicaciones, todo lo contrario, se recomiendan para cualquier alteración que conlleve el
envejecimiento o también como acondicionamiento físico para aquellas personas mayores que
realizan algún deporte y necesitan realizar una preparación física específica. Asimismo, se incluyen
recomendaciones referentes a acciones motrices cotidianas y consejos prácticos para descubrir lo
más importante respecto a la actividad física más sencilla y eficaz que cualquier persona puede
realizar: caminar o pasear.
  ejercicios con picas para mayores: Aplicaciones prácticas desde la preparación física
Francisco Beade Feal, 2006-05-06 El autor analiza en el siguiente tratado de manera individual y
pormenorizada la resistencia, la fuerza y la velocidad. En su desglose se formula de cada una de
ellas: su conceptualizacion, las bases estructurales, sus consecuencias y aplicaciones para el
entrenamiento, y su aplicacion al juego.
  ejercicios con picas para mayores: Osteoporosis y ejercicio físico Olga Rodríguez Ferrán,
2023-04-15 La necesidad de fomentar la investigación en el campo del envejecimiento se
fundamenta actualmente en razones tanto demográficas como de especificidad. Entre los campos
más tratados se encuentra el que afecta al sistema osteoarticular, destacando por encima de todas
las patologías la osteoporosis, reconocida como uno de los problemas de salud pública de mayor
relevancia en los últimos años. En este libro se presenta una amplia revisión sobre los aspectos más
relevantes de la prescripción del ejercicio físico para la osteoporosis y se analizan los programas de
ejercicio existentes en la literatura que han sido diseñados para la mejora de la densidad mineral
ósea. Además, se presentan los resultados de algunas de las investigaciones que valoran los efectos
de los programas de ejercicio físico sobre la densidad mineral ósea. Estos resultados deben guiar a
los responsables del diseño de programas de envejecimiento activo con el objetivo de optimizar el
tiempo y los beneficios.
  ejercicios con picas para mayores: Ingles. Prueba Comun. Prueba de Acceso a la Universidad



Para Mayores de 25 Años.e-book. , 2006-03-06
  ejercicios con picas para mayores: La prensa pedagógica de los profesores Hernández Díaz,
José María, 2018-10-10 Si la prensa de intereses generales es una “invención” útil de la Ilustración
en el siglo XVIII, la prensa pedagógica de los profesores nace y comienza a ser parte activa del
amplio colectivo de docentes que se configura como profesión, de diferentes niveles, en el
nacimiento y posterior desarrollo del sistema educativo en el siglo XIX, pero que continúa mostrando
vitalidad durante todo el siglo XX, y lo que va del siglo XXI. Bien es cierto que van cambiando
algunos contenidos de las revistas de los profesores, y sobre todo los formatos, del papel al digital,
aunque no siempre sea deseable una anulación plena de un tipo de soporte sobre el otro. La prensa
pedagógica de los profesores resulta imprescindible para comprender y mejorar la profesión, en el
ayer y en el presente. Esta modalidad de prensa, con su rica diversidad (sindical, movimientos de
renovación pedagógica, de la administración educativa, la prensa al servicio del profesor como
elemento informativo y didáctico, las revistas científicas de educación, por citar parte del repertorio
de clasificación), aporta una notable contribución al panorama de la prensa general, a la
comunicación de personas y profesionales, a la sociedad, los padres y los responsables políticos. La
prensa pedagógica resulta, además, de un formidable valor documental para el historiador de la
educación, al erigirse de facto en un capitulo mismo de la historia de la educación, en España y en
todo el mundo. Por esto muchos de los textos que recoge esta obra tienen una procedencia
internacional, de toda Iberoamérica, de África también, y muchos de Alemania, Italia, Portugal y
España. De ahí que resulte ser una visita y consulta obligada para el experto en la especialidad, o
simplemente periodista o aficionado a la educación o al periodismo.
  ejercicios con picas para mayores: Entrenamiento de la fuerza William Kraemer, 2006
Programas de entrenamiento de fuerza dirigidos a los deportistas. Libro publicado bajo los auspicios
del Comité Olímpico Internacional
  ejercicios con picas para mayores: Ejercicios de ana̲lisis literario y coleccio̲n de piezas
selectas en prosa y composiciones poe̲ticas castellanas Ramo̲n Casal y Amenedo, 1883
  ejercicios con picas para mayores: Historia jeneral de Chile Diego Barros Arana, 1884
  ejercicios con picas para mayores: Historia jeneral de Chile: pte. 2. Descubrimiento i
conquista (continuacion) pte. 3. La colonia desde 1561 hast 1620 Diego Barros Arana, 1884
  ejercicios con picas para mayores: Literatura militar española acompañada de un
Post-Scriptum de Luis Vidart Francisco Barado, 1890
  ejercicios con picas para mayores: Host Bibliographic Record for Boundwith Item Barcode
30112044669122 and Others , 2013
  ejercicios con picas para mayores: Mil 1 ejercicios y juegos de recreación Oleguer
Camerino Foguet, Marta Castañer Balcells, 2018-11-08 El énfasis de la actividad que esta obra
recoge está puesta en la recreación. O sea, además de todas las virtudes que las actividades físicas
puedan poseer de por sí, las que aquí se proponen deben, como condición primera, recrear a quién
las practique. Las actividades recreativas aquí propuestas generan fruición por el placer del riesgo
razonablemente asumido, por el componente aventurero que algunos incorporan, por el elemento
innovador y de creatividad que suele estar presente, por la relación social que implican, etc. La
presente obra ofrece una nueva clasificación de todas las actividades y recursos recreativos de una
manera pedagógicamente innovadora, dando importancia a las situaciones que el educador y
monitor del tiempo libre pueden ir creando. Los ejercicios recreativos, propuestos, se van
sucediendo ordenadamente e introducen los nuevos materiales que han aparecido en esta explosión
de nuevas técnicas corporales no competitivas y destinadas al entrenamiento educativo del tiempo
libre de la población en todas las edades y condiciones sociales. El libro se ha dividido en cuatro
grandes bloques de ejercicios y actividades que representan en definitiva las grandes metas y
finalidades universales de la Educación Física: el desarrollo individual representado por las
actividades recreativas con una mismo y en compañía (capítulo I); la adaptación a los objetos y al
ambiente a través de las actividades recreativas con materiales y en los espacios (capítulos II y III), y
la interacción social como medio de actividades recreativas en grupo (capítulo IV). En cada uno de



los ejercicios se cita el material necesario, el número de participantes, la situación de desarrollo del
juego, las consignas y las posibles variaciones.
  ejercicios con picas para mayores: Diccionario universal de la lengua castellana Nicolás
María Serrano, 1878
  ejercicios con picas para mayores: Aprendizaje y motivación en las personas dependientes
(Atención y apoyo psicosocial) José Carlos Cantón Hernández, 2014-11-03
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