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Este libro pretende ser un
recurso  didactico para los
profesionales de la Educacion

A Fisica que trabajan en cualquier
'&Sel Serrano ambito y de forma méas especifica
R Renavice para los docentes que trabajan en
centros de Educacion Especial. En
él se ofrece una Programacion
Didactica claramente estructurada,
con 9 unidades didacticas, mas de

e —— 40 sesiones practicas, y variados
SALRIENIR gjercicios; explicados y
acompafnados de sencillas

ilustraciones que orientan para el desarrollo de las sesiones.

Angel Serrano San Nicolas (Zaragoza, 1982) es Maestro especialista en
Educacion Fisica y ha trabajado en varios centros educativos de la Comunidad
Auténoma de Aragon.
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Alvaro Benavides Diaz-Faes (Turon-Asturias, 1975), nacido en pleno
corazon de las cuencas mineras, disfruta dibujando desde que la psicomotricidad
le permitié coger un lapiz. Ha trabajado como Maestro de Primaria en varios
centros educativos del Principado de Asturias.
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El  objetivo  primordial  del
documento es favorecer el aprendizaje
en la elaboracion de una Programacion
Docente para los estudiantes vy
profesionales de la Educacion Fisica
escolar y del ambito deportivo, en toda
su extension. Para ello, los autores, se
han embebido de toda la informacion
gue otros autores aportan sobre el tema,
ademas de su experiencia y conocimiento en la ardua tarea de programar. De
ahi, que el libro esté repleto de citas e informaciones sobre el tema, fruto de una
revision bibliografica extensa y escrupulosa, para ofrecer la mejor manera de
realizar una Programacion Docente, bajo los criterios establecidos por las
diferentes normativas legislativas y en funcién de las necesidades flexibles,
objetivas, practicas y realistas de los centros educativos. Se incluyen unas
pautas de resolucién de conflictos y un recordatorio sobre el codigo deontologico
del profesional de la Educacién Fisica. Todo en su conjunto, constituye un
documento sencillo, de facil lectura y de magnifica aplicacion practica.
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Curso de Educacion Primaria.

©ONOO MWD

Emilio Miraflores Gomez. Doctor, Licenciado y Diplomado en
Educacién Fisica. Actualmente es profesor en la Facultad de
Educacion de la Universidad Complutense de Madrid. Su experiencia
docente ha pasado por todos los niveles educativos, desde la
Educacion Infantil hasta la ensefianza universitaria, procurandole una

perspectlva global e integradora de la educacién. Sus &mbitos de especializacién
son: Educacién en Valores a través de la Educacion Fisica y el Deporte;
Didéctica de la Educacion Fisica Y Educacion Fisica escolar.
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~ Sinopsis
RECUPERACION
1 Independientemente de si
DEL CANC ER estas en tratamiento, de los efectos
secundarios que puedas estar
DE MAMA experimentando o de tu nivel de
forma fisica general, Pilates es una
Gula y programas para ayudarte al manera segura y efectiva de
restablecimianto, mejoria y blanestar ayudarte a recuperar flexibilidad,
potencia y resistencia a la vez que
Nacesl Aarcnson, MA OTRAL, OWL CPL CET o de aliviarte de los efectos adversos
¥ Ane Marte Turs, OTRA =% del tratamiento como, por ejemplo:

edema linfatico, fatiga, depresion,
neuropatia periférica, osteoporosis
0 discapacidades en los miembros superiores. Naomi Aaronson y Ann Marie
Turo, terapeutas ocupacionales e instructoras de Pilates, te muestran cOmo usar
suaves ejercicios para:

* Fortalecer los brazos y los hombros, y recuperar tu rango de movimiento.

* Reducir el dolor y la hinchazén, asi como estirar zonas tensas afectadas por
cicatrices.

* Desarrollar la fuerza de la zona media y la estabilidad de la espalda,
especialmente importante después de cirugia de reconstruccion mamaria
mediante colgajo miocutaneo transverso de recto abdominal (TRAM) o de la
arteria perforante epigastrica inferior profunda (DIEP).

* Mejorar el equilibrio y la coordinacion.
* Facilitar la realizacion de tareas basicas cotidianas.
* Aliviar el estrés y aumentar la energia.

Pilates para la recuperacion del cancer de mama, que incluye programas
gue pueden hacerse tumbada, sentada o de pie, te ayudara a lograr el maximo
bienestar en el momento actual y durante todo el resto de tu periplo vital después

del cancer.

«Las autoras han creado un libro que puedo recomendar con seguridad a
mis pacientes cuando se abren camino a través de su nueva normalidad y



vuelven al ejercicio y la rehabilitacion. Como persona con edema linfatico
relacionado con cancer de mama, aprecio especialmente los conocimientos de
las autoras y las modificaciones que proponen en sus ejercicios».

— Dra. Judith Nudelman, profesora clinica asociada de medicina familiar, Brown
University

«Planteamiento préactico y sencillo... Un recurso excelente para pacientes,
sus seres queridos y los profesionales que las acompafian en su proceso de
recuperacion».

— Anna L. Schwartz, doctora en enfermeria, especialista en enfermeria familiar,
miembro de la Academia estadounidense de enfermeria

Ann Marie Turo

Ann Marie Turo es terapeuta ocupacional, autora y conferenciante sobre
el uso de Pilates con pacientes de cancer de mama; patologia oncoldgica que
ella misma sufrié. Es instructora certificada de Pilates, yoga y tai chi, asi como
maestra de Reiki; cree en el poder de usar un método integrado de rehabilitacion
en su consulta, Integrated Mind Body, LLC, en Boston (Massachusetts); su
pagina es: www.integratedmindandbody.com

Naomi Aaronson

Naomi Aaronson es autora, conferenciante y terapeuta ocupacional
especializada en rehabilitacion del cancer de mama empleando Pilates. Es
entrenadora de ejercicios para el cancer, asi como instructora certificada de
Pilates suelo (Pilates Mat). Es coautora de diversos CD didacticos; su pagina es:
www.recovercisesforwellness.com
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Sinopsis

Sage Rountree, la experta
mas destacada de EE. UU. en yoga
para personas activas, comparte el
planteamiento fresco y
comprensible de su practica diaria
en esta guia de secuencias de yoga
ilustradas en color.

Yoga diario, que incluye posturas que desarrollan la flexibilidad, el
equilibrio, la fuerza de todo el cuerpo, la recuperacion y el rango de movimiento,
te ayuda a personalizar tu practica para lograr tus objetivos. Este libro ofrece
secuencias para desarrollar la fuerza en tu zona media (core), la flexibilidad de
tus caderas, la relajacion de tu cuerpo y la concentracion mental. Y puedes hacer
todo esto en tu propio hogar.

En este libro hallaras:
- Calentamientos integrales y vueltas a la calma reconstituyentes.

- Secuencias de pie y de suelo para mejorar la fuerza de la zona media, el
equilibrio y la flexibilidad.

- Cémo simplificar o complicar las posturas de yoga.
- Secuencias cortas y largas, desde 5 hasta 50 minutos.
- Ejemplos de programas para organizar tu practica en casa.

Disfruta de los beneficios que solo el yoga puede ofrecer. Yoga diario
proporciona todas las herramientas que necesitas para crear secuencias
adaptadas a tus gustos personales y nivel de forma fisica.

Sage Rountree

Sage Rountree es profesora de yoga, preparadora de USA Triathlon (el
organismo federativo estadounidense de triatlon) y entrenadora del Club de
Corredores por Carretera de EE. UU. (Road Runners Club of America). Sage
compite en pruebas de carrera a pie, desde los 400 m hasta los 50 km y



triatlones, desde el supersprint hasta el ronman®. Sus populares clases de yoga
para atletas atraen a alumnos que van desde triatletas hasta ciclistas, corredores
y aficionados a caminar a diario, asi como a atletas de deportes de equipo.
Colabora habitualmente en las revistas Runner’'s World, Yoga Journal, USA
Triathlon Life y Endurance Magazine.
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Sinopsis

— u.\ ~
Con su histérica victoria en el
Maraton de Boston de 2014, Meb
Keflezighi consolidé su legado
como uno de los grandes
campeones de las pruebas de
fondo. Corredores de todas las
partes del mundo querian saber
como alguien dos semanas antes
de cumplir 39 afios, que al
inscribirse en la carrera tenia
solamente la 15.2 mejor marca de
N maratén del afio, pudo derrotar al
N : ' X mejor plantel de participantes de la
historia del Maraton de Boston y convertirse en el primer estadounidense en
ganar la prueba en 31 afos.

El Método Meb para corredores describe con una minuciosidad sin
precedentes cOmo este participante en tres Juegos Olimpicos se prepara para
enfrentarse a los mejores corredores del mundo. Y ain mas importante, el libro
ensefia a los corredores normales y corrientes cOmo poner en practica los
principios del entrenamiento, nutricionales y mentales que le han orientado a lo
largo de toda su larga carrera deportiva, la cual, ademas de la victoria en Boston
en 2014, incluye una medalla de plata olimpica y el Maraton de Nueva York de
2009.



El Método Meb para corredores es el libro perfecto para cualquier atleta
—tanto si es un recién llegado como un maratoniano curtido— con ansias de
mejorar su rendimiento y disfrutar mas corriendo.

Meb Keflezighi

Meb Keflezighi es uno de los corredores mas consumados de la historia
de EE. UU. Unico corredor que ha ganado el Maraton de Boston, el Maraton de
Nueva York y una medalla olimpica en maratén; también gandé mas de 20 titulos
nacionales en ruta, montafia y pista y es explusmarquista nacional en los 10.000
metros. Nacido en Eritrea, Kefl ezighi se traslad6é con su familia a los Estados
Unidos en 1987. Es el fundador de la MEB Foundation, que financia programas
gue promueven la preparacion fisica y otras opciones de estilo de vida positivas
para la infancia.

Scott Douglas

Scott Douglas es escritor y editor con mas de 15 afios de experiencia en
periodismo relacionado con la carrera atlética. Es colaborador habitual de
Runner’s World y Running Times. Es coautor de cuatro libros sobre este tema,
incluidos dos con la leyenda del atletismo Bill Rodgers.
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Sinopsis

Contempla lo que exige maximizar la potencia, la fuerza, la agilidad y la
velocidad en la cancha. Anatomia del jugador de baloncesto te ensefard a
mejorar el rendimiento aumentando la fuerza muscular y optimizando la
eficiencia de cada movimiento.

Anatomia del jugador de baloncesto incluye 88 de los ejercicios
especificos mas efectivos para el baloncesto, cada uno de ellos con
descripciones paso a paso e ilustraciones anatdomicas en color para mostrar los
musculos en accion.

Anatomia del jugador de baloncesto va mas alla de los ejercicios,
situdndote en la cancha y en plena competicion. Las ilustraciones de los
musculos implicados al pivotar, rebotear y tirar te muestran la estrecha
vinculacion entre estos ejercicios y el rendimiento en baloncesto.

También saldras de la cancha para meterte en la sala de entrenamiento y
explorar la anatomia de las lesiones mas habituales de tobillo, rodilla y hombro,
asi como ejercicios para
minimizarlas y recuperarte de ellas.

Anatomia del jugador de

J UGADOR DE baloncesto es un libro que deberian

BA LO N C ESTO tener todos aquellos que aprecian la
maestria y la capacidad fisica que

exige este deporte, ya sean

7 )
J jugadores, preparadores,
entrenadores o espectadores.

Brian Cole

El Dr. Brian Cole es profesor
del departamento de Cirugia
Ortopédica y Traumatologia con un
puesto conjunto en el departamento
de Anatomia y Biologia Celular en
el Centro Meédico de la Rush
University de Chicago (lllinois). En
2011, fue nombrado jefe de cirugia
en el Rush Oak Park Hospital. Es el




jefe de seccion del Centro de Investigacion y Restauracion de Cartilagos
(Cartilage Research and Restoration Center) del Centro Médico de la Rush
University, un programa multidisciplinar especializado en el tratamiento de la
artritis en pacientes activos jovenes. El Dr. Cole ha sido elegido cada afio como
uno de los mejores médicos de Estados Unidos desde 2004. En 2009, fue
elegido Médico de Equipo del Afio de la NBA. Es el jefe médico del equipo de la
NBA Chicago Bulls, asi como uno de los médicos del equipo de las Grandes
Ligas de béisbol Chicago White Sox y de la Universidad DePaul de Chicago.

Rob Panariello

Rob Panariello se gradu6 en el Ithaca College con sendas licenciaturas,
en Fisioterapia y en Educacion Fisica y Entrenamiento Deportivo. También tiene
un master en Fisiologia del Ejercicio por el Queens College. Es fi sioterapeuta
colegiado, entrenador deportivo certifi cado por la National Athletic Trainers’
Association (NATA) y especialista en fuerza y acondicionamiento certifi cado por
la National Strength and Conditioning Association (NSCA). Rob tiene mas de 30
afios de experiencia en el campo del entrenamiento, la rehabilitacion y el
rendimiento deportivos.

Rev.int.med.cienc.act.fis.deporte — vol. 16 - nmero 61 — marzo / march 2016 - ISSN:
1577-0354



