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"La buena postura y la  actitud postural reflejan un estado mental     
apropiado” Morihei Ueshiba  

La presente cartilla  se encuentra descrito el programa dividido 

en  el desarrollo de las siguientes capacidades  

Fuerza - Coordinación - Flexibilidad 

Nombre del Programa:                                                                        

Reeducación Postural para personas Invidentes 

Duración:  

4 Semanas 

Intensidad horaria:  

3 sesiones a la semana, cada sesión de 40 a 50 minutos 

Modalidad:  

Virtual 

Dirigido a: 

Personas en condición de discapacidad visual que estén interesa-

dos en inicial  en Futbol 5 

PLANTEAMIENTO DEL PROGRAMA 

FICHA TECNICA 

Dentro del programa se dimensionan ejercicios con 

un diferente nivel de dificultad , donde se tienen 

valorados factores como, desplazamientos,          

intensidad, posturas lineales y angulares,            

combinación de movimientos donde intervienen 

varios estímulos ( sistema vestibular, sistema       

somatosensorial) de diversa naturaleza                

neuromotora a continuación procedo a describir 

los siguientes ejercicios  
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FUERZA 

La postura requiere de un balance 

y de un esfuerzo muscular, por lo 

cual esta capacidad ayuda a    

mantener un control dentro del 

proceso del equilibrio. 
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SEMANA INTENSIDAD FRECUENCIA VOLUMEN DESCANSO 

Semana 1 Baja 3 veces por semana 40 - 50 Min 2 min. Por cada serie 

Semana 2 Media 3 veces por semana 40 - 50 Min 2 min. Por cada serie 

Semana 3 Media 3 veces por semana 40 - 50 Min 2 min. Por cada serie 

Semana 4 Alta 3 veces por semana 40 - 50 Min 2 min. Por cada serie 

MESOCICLO DEL PROGRAMA 
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Ejercicio  1 

Ejercicio 1: Combinación de sentadilla con extensión de pierna  

Descripción: Se comienza con una  postura  amplia de las pier-

nas, girar la punta de los pies de forma diagonal a 45 grados. Se 

flexiona las rodillas, bajando la cadera para realizar una senta-

dilla profunda. Cuando esté de pie elevar y extender una pierna  

y el brazo opuesto elevar y extender. 

Sostenga y eleve un poco hacia arriba dos o tres veces la pierna 

extendida. Vuelva a bajar la pierna a la posición inicial, repetir 

con la otra rodilla. Recordar mantener el abdomen erguido       

durante todo el ejercicio.  

Carga: 10 a 12 repeticiones 

FUERZA 
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FUERZA 

Ejercicio 2: Abdominal de pie con palmada debajo de la 

pierna 

Descripción: Tener brazos extendidos hacia arriba,      

mantener el equilibrio sobre una pierna, la otra pierna 

elevar hacia adelante y flexionar en un ángulo de 90    

grados. Posteriormente realizar abdominales hacia      

adelante y aplauda debajo de la pierna levantada.      

Continuar realizando los siguientes ejercicios con la otra 

pierna  

Carga: 10 a 12 repeticiones 

Ejercicio  2 
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Ejercicio 3:   Estocada con urquijo oblicuo  

Descripción: La posición inicial es con los pies separados, ancho de 

las cadera o de los hombros, las puntas de los dedos de la manos 

en las orejas y los codos abiertos. 

Posteriormente se cruza la pierna izquierda hacia atrás de la   

pierna derecha de forma diagonal, se flexiona la pierna derecha, 

luego  girar la cadera a la izquierda, el objetivo es que el codo  

derecho se  encuentre con la rodilla derecha.  

Carga: 10 a 12 repeticiones 
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FUERZA 

Ejercicio 3 
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FUERZA 

Ejercicio 4: Flexión de brazos con talones levantados:  

Descripción: Se comienza con los pies separados y en puntas , 

las rodillas un poco flexionadas, sosteniendo un par de man-

cuernas de bajo peso con los brazos flexionados a los lados, 

codos        pegados al cuerpo. Mantener esta postura mien-

tras hace flexión de brazo. Con los brazos extendidos, baje 

las pesas hasta la posición inicial. 

Mantenga el abdomen contraído durante todo el movimien-

to para evitar arquear la espalda.  

Carga: 8 a 10 Repeticiones. 

Ejercicio 4 
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FUERZA 

Ejercicio 5 

Ejercicio 5:  Elevación de rodillas Sentado /a 

Descripción: Sentado con la columna recta y brazos a ambos lados,            

se balancea hacia atrás apoyado desde las caderas en la orilla de 

la silla, posteriormente despega del suelo la pierna derecha  y 

luego la izquierda a media altura. Los brazos completamente re-

lajados. Recuerda no apoyar la espalda. 

 Variante: Moverá la cabeza derecha a izquierda hacia los       

hombros. 

Carga: 8  a 10 repeticiones 
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COORDINACIÓN  

Es una capacidad que sí se desarrolla 

permite adquirir habilidades  que se 

transforman en nuevas secuencias de 

movimientos, por consiguiente se logra 

más eficiencia y aprovechamiento de 

energía. 



 

 

  10 

COORDINACIÓN  

Ejercicio 6 

Ejercicio 6: Desplazamientos laterales con cruce de piernas  

Descripción: Se comienza juntando los talones, se desplaza de     

forma lateral con los brazos completamente relajados, al          

momento de dar el primer paso la pierna derecha pasará por   

delante de la pierna izquierda, la pierna izquierda pasará por    

detrás de la pierna derecha, realizará un desplazamiento de tres 

pasos, cambiar de pierna respectivamente después de realizar las 

correspondientes repeticiones. 

Carga: 10 a 12 repeticiones 
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COORDINACIÓN  

Ejercicio 7 Desplazamiento con flexión de rodilla :  

Descripción: Se comienza con los brazos extendidos a los lados, 

posteriormente se va avanzando con una flexión de rodilla gene-

rando una pausa de 1 segundo cuando la rodilla se encuentre en 

90 grados, el pie al momento de caer debe de hacerlo con el ta-

lón y luego si apoyarlo completamente.   Variante: Movimiento 

de cabeza  hacia los dos lados como aparece en la imagen  

Carga: 8 a 10 Repeticiones. 

Ejercicio 7 
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COORDINACIÓN  

Ejercicio 8 

Ejercicio 8: Caminar con talón: 

Descripción: Comienza con los brazos extendidos  a los lados a la 

altura  de los hombros, cuando comienza a caminar el pie debe 

caer en talón se recorrerá tres a cuatro pasos, posteriormente 

genera un giro de 90 grados sobre su propio eje. 

Carga: 8 a 10 repeticiones 
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COORDINACIÓN  

 

Ejercicio 9 

Ejercicio 9 Desplazamiento con elevación de brazos:  

Descripción:  Elevará el brazo izquierdo posteriormente llevará la 

pierna derecha hacia adelante realizará cuatro pasos hacia ade-

lante y realizará un giro de 360 grados volverá a realizar el mismo 

desplazamiento.  

Variante: Empezará a girar la cabeza hacia los lados de derecha a 

izquierda  

Carga: 10 a 12 Repeticiones. 
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COORDINACIÓN  

Ejercicio 10 

Ejercicio 10 Balance en forma de T con movimiento lateral, flexión 

y extensión de rodilla:  

Descripción: Se empieza desde una posición de equilibrio sobre la 

pierna izquierda con la rodilla derecha doblada en un ángulo de 

90 grados y las manos extendidas hacia los lados. 

Para generar la flexión de la rodilla  se realiza presión en el abdo-

men, fuerza en la cadera, y lleva  la pierna derecha hacia atrás de 

manera extendida. Posteriormente una inclinación del torso y 

con la mano derecha  toca el interior de su tobillo izquierdo. 

Cuando vuelva a comenzar con la mano derecha debe tocar la 

parte exterior del tobillo de la pierna derecha. Luego cambiar de 

pierna  

Carga: 8 repeticiones 
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FLEXIBILIDAD 

Permite desarrollar amplitud de       

movimiento, si no se tiene un buen 

desarrollo limita a las articulaciones y 

esto termina en una deficiencia al    

momento de ejecutar                          

desplazamientos. 
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FLEXIBILIDAD 

Ejercicio 11 

Ejercicio 11 Torsión de la parte superior del cuerpo en el suelo:  

Descripción: Acostarse de costado con las rodillas dobladas en án-

gulo de 90 grados y ambos brazos estirados rectos hacia adelante 

debe de estar uno encima de otro, igual que los hombros.             

El brazo de arriba se eleva por encima de la cabeza,                    

posteriormente lleva el brazo al otro costado de forma que los 

dos brazos queden en una sola línea, permaneciendo el brazo 

recto y los    dedos deben de tocar el suelo, las rodillas no se    

deben  de mover.  

Carga: 10 repeticiones por cada brazo 
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FLEXIBILIDAD 

 

Ejercicio 12 

Ejercicio 12 Postura de hombros con parte cervical                       

(Un palo o bastón):  

Descripción:  Se comienza sentado con la espalda recta ,el elemen-

to (palo de escoba) se colocará enfrente con los brazos extendi-

dos, se llevará al pecho y  posteriormente a la parte trasera del 

cuello  

Carga: 10  a 12 Repeticiones. 

17 



 

 

  18 

FLEXIBILIDAD 

Ejercicio 13 

Ejercicio 13 Balanceo sentado elongación de Core  

Descripción: Se comienza sentado al borde de la silla, encontrar el 

equilibrio y una postura erguida, enfocándose en la cadera, ba-

lancearse hacia atrás con la columna recta y activar el abdomen. 

Variante: Desde la posición inicial del movimiento inhalar y levan-

tar los brazos extendidos y luego exhala y vuelve a bajarlos.  

Carga: 8 a 10 repeticiones por cada brazo 
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FLEXIBILIDAD 

 

Ejercicio 14  

Ejercicio 14 Elongación de brazos y hombros:  

Descripción:  Sentarse en los talones con las rodillas flexionadas, 

extender brazos apoyar las manos  en la colchoneta, colocar la 

mano derecha en la oreja y posteriormente llevar el codo hacia 

atrás lo más fuerte posible.  

Carga: 10 Repeticiones por cada brazo 
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