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I. QUE ES FLEX

Flex comprende la importancia de generar espacios
donde se puedan entrenar personas con o sin discapaci-
dad al mismo tiempo, es entrenamieto basado en
comunidad Flex es un estilo de vida el cual busca en
forjar y formar la mejor version de cada persona. Flex no
es rehabilitacion ni entrenamiento fisico, se apoya de
ellas para poder crear sus protocolos de entrenamiento.
Por esto es que tenemos como base el entrenamiento
militar, crossfit, body marcial, balance entre otros para
desarrollar los protocolos Flex, se hace de esta manera
ya que entendemos que la rehabilitacion esta basada en
mejorar o habilitar a una personas con alguna discapa-
cidad pero no ve las tendencias fithees como fuente de
aplicacion y por otro lado los entrenamientos  fisicos
mencionados con anterioridad estan pensados
basados para personas con todas sus habilidades fisicas
y cognitivas exiliando a la personas con alguna
limitacion fisica. Por esto es que nace Flex, Flex es la
suma de la rehabilitacion y el fitnees, de esta manera
busca en mejorar la condicion fisica de cualquier tipo de
persona sin importar sus  caracteristicas  fisicas o
cognitivas.
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La Mision de Flex es generar espacios de facil acceso para las
personas con discapacidad y bajar el indice de problemas de
salud como depresion, obesidad, problemas de circulacion,
espasticidad severa, baja autoestima y entre otras que se ven
reflejadas en un 80% de la poblacion con discapacidad por falta
de acceso a centros de rehabilitacion con facilidad; de
depresion y sobre peso en los cuidadadores por ver a su familiar
sin avances y por el esfuerzo que debe realizar para brindarle
ayuda. Nuestra mision es crear y formar personas de los
municipios en posconflicto, desminado y pobreza extrema para
de esta manera poder generar infraestructura de entrenamien-
to Flex.
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Musculos del cuerpo
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Zonas del cuerpo.

Como lo viste en el Mega Flex, el cuerpo esta dividido en zonas y musuculos. Pero aca te dejamos
un copia.
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El cuerpo se divide en: |
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Cabeza es la region de la cabeza que va desde la frente hasta la nuca. B
El tronco es la region del cuerpo que va desde la cabeza hasta las s
piernas.
El torax es la parte del cuerpo que se extiende desde el cuello hasta el 1
vientre.
Las extremidadies superiores estan formadas por brazos, antebrazos y Ve |
manos. El brazo es la zona comprendida entre el hombro y el codo, y

el antebrazo, entre el codo y la muneca.

Las extremidades inferiores estan formadas por los muslos (parte
superior de las piernas), las piernas y los pies




Niveles de Amputacion

Desarticulado de hombro MIEMBRO SUPERIOR

Armputacion transhumeral
o arriba de codo
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Amputacion del pie




Ya despues de repasar zonas y musculos, enfocate en este manual donde podras encontrar
gjercicios que te ayuden a fortalecer tus musculos, mejorar tu flexibilidad y relajar tu cuerpo,
lo ideal serfa ponerlo en practica en la misma secuencia que se ilustra, pero si deseas hacer
un gjercicio en especifico pues bienvenidolll




Posicion Inicial.

Todo entrenamiento tiene su inicio v su fin y para estos propositos tomaremos la posicion
mostrada a continuacion:




Para relajar un poco la tencion acumulada entre vertebras a causa de tu propio peso y malas
posturas mantenidas durante el dia, haremos las siguientes posiciones:




Para mover nuestra zona media, estimulando Nuestros iNtestinos y preparandonos para
trabajos abdominales mas potentes, haremos las siguientes posturas:




Plancha

Para fortalecer nuestra zona media en general, ademas de fortalecer brazos y piernas, vamos
a realizar 1a siguiente posicion:

ancha con movilidad en piernas.







El nino

Para aflojar el abdomen y relajar la espalda vamos a realizar la siguiente postura:




Para mejorar nuestro equilibrio y fortalecer nuestra zona media vamos a realizar la siguiente
postura:

Con movilidad en piernas.




3lanceo lateral

Para relajar todo nuestro cuerpo y descansar del gjercicio realizado durante el entrenamiento o el
dia cotidiano, vamos a realizar la siguiente posicion:




Para finalizar

Para relajar todo nuestro cuerpo y descansar del gjercicio realizado durante el entrenamiento o el
dia cotidiano, vamos a realizar la siguiente posicion:




