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**Note to presenter: The following slides are divided into 14 parts, where each part is 
intended to be delivered as a separate class in a series. The "Notes" section provides 
additional explanation in English and Spanish when needed, with Spanish in Italics. 
Notes for the presenter (not for the audience) are in bold.
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We’ll start our series with a quick overview about some of the many benefits of exercise

Comenzaremos nuestra serie con una descripción general rápida de algunos de los muchos
beneficios del ejercicio.



**Note to presenter: we encourage those participating virtually to turn their cameras on 
if they feel comfortable so that we can see and correct their form if needed



Exercise can provide benefits in many areas of your life. For example, it can help…

El ejercicio puede proporcionar beneficios en muchas áreas de su vida. Por ejemplo, puede
ayudar a…





Before we start, we have to review some safety information and read a legal disclaimer. We 
don’t want anyone to get hurt, so don’t do anything that makes you feel unsafe or causes 
pain

Antes de comenzar, tenemos que revisar cierta información de seguridad y leer un aviso 
legal. No queremos que nadie salga lastimado, así que no haga nada que le hace sentir
inseguro/a o que le causa dolor.



**Note to presenter: legal disclaimer must be read in full in both English and Spanish**



We’ve finished with the presentation, now let’s get up out of our seats and get ready to 
move! Please grab your resistance band, your weights, or something else you can use for 
resistance (like a can of food or a water bottle).

Hemos terminado con la presentación, ¡ahora levantémonos de nuestros asientos y 
preparémonos para movernos! Tome su banda de resistencia, sus pesas o algo más que 
pueda usar como resistencia (como una lata de comida o una botella de agua).



We’ll start by warming up the muscles we’re going to use later during our strength training. 
Try to hold each stretch for at least 20‐30 seconds. Hold onto a chair or table for balance if 
you need to.

Empezaremos calentando los músculos que vamos a utilizar más adelante durante nuestro
entrenamiento de fuerza. Trate de mantener cada estiramiento durante al menos 20‐30 
segundos. Agárrese a una silla o mesa para mantener el equilibrio si es necesario.



**Note to presenter: insert picture of appropriate exercise here**

We’ll do two exercises for strengthening the upper body. Here’s the first 
exercise…(demonstrate, practice, then count out repetitions)

Haremos dos ejercicios para fortalecer la parte superior del cuerpo. Aquí está el primer 
ejercicio... (demostrar, practicar, luego contar las repeticiones)



**Note to presenter: insert picture of appropriate exercise here**

Here’s the second exercise… (demonstrate, practice, then count out repetitions)

Aquí está el segundo ejercicio... (demostrar, practicar, luego contar las repeticiones)



**Note to presenter: insert picture of appropriate exercise here**

Now we’ll do two strength exercises for the lower body. Here’s the first exercise… 
(demonstrate, practice, then count out repetitions)

Ahora haremos dos ejercicios de fuerza para la parte inferior del cuerpo. Aquí está el primer 
ejercicio... (demostrar, practicar, luego contar las repeticiones)



**Note to presenter: insert picture of appropriate exercise here**

Here’s the second exercise… (demonstrate, practice, then count out repetitions)

Aquí está el segundo ejercicio... (demostrar, practicar, luego contar las repeticiones)



**Note to presenter: insert picture of appropriate exercise here**

Finally, we’ll do two exercises to strengthen the core/abdomen. Here’s the first 
exercise…(demonstrate, practice, then count out repetitions)

Finalmente, haremos dos ejercicios para fortalecer el core/abdomen. Aquí está el primer 
ejercicio... (demostrar, practicar, luego contar las repeticiones)



**Note to presenter: insert picture of appropriate exercise here**

Here’s the second exercise…(demonstrate, practice, then count out repetitions)

Aquí está el segundo ejercicio... (demostrar, practicar, luego contar las repeticiones)
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ONE MORE TIME!

¡UNA VEZ MÁS!

17

Now let’s repeat all the strength exercises one more time! We already know how to do 
each exercise, so we’ll just go straight to counting out repetitions.

¡Ahora repitamos todos los ejercicios de fuerza una vez más! Ya sabemos cómo hacer cada
ejercicio, así que iremos directamente a contar las repeticiones.
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**Note to presenter: insert picture of appropriate exercise here**

We’ll do one exercise to improve balance… (demonstrate, practice, then count out 
repetitions)

Haremos un ejercicio para mejorar el equilibrio... (demostrar, practicar, luego contar las 
repeticiones)



Now that we’ve worked our muscles, let’s stretch to cool down and relax.

Ahora que hemos trabajado nuestros músculos, estirémonos para refrescarnos y relajarnos.



Well done everyone! That’s the end of our exercise class for today.

¡Bien hecho a todos! Ese es el final de nuestra clase de ejercicios por hoy.



Before you go, please…

Antes de irse, por favor...
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In today’s class, we’ll explore the different types of exercise that make up a complete 
program

En la clase de hoy, exploraremos los diferentes tipos de ejercicios que componen un 
programa completo













**Note to presenter: this is the end of the presentation portion of the class. Insert copies 
of slides 6‐20 with your selection of exercises for upper body, lower body and abdominal 
strength**
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In today’s class, we will review the CDC recommendations for how much of each type of 
exercise to get. These can all be found on the CDC’s website

En la clase de hoy, revisaremos las recomendaciones de los
CDC sobre la cantidad de cada tipo de ejercicio que se 
debe hacer. Todo esto se puede encontrar en el sitio web de los CDC.





• The CDC recommends the following goals for endurance activities...
• To help you plan your workup, it may be helpful to define what we mean by "moderate" 

versus "vigorous" exercise

•El CDC recomienda los siguientes objetivos para las actividades de resistencia...
• Para ayudarlo a planificar su evaluación, puede ser útil definir lo que queremos decir con 

ejercicio "moderado" versus "vigoroso".



• Try to do strength/resistance exercises at least three time per week
• To help avoid injuries, avoid working out the same muscles too frequently

•Trate de hacer ejercicios de fuerza/resistencia al menos tres veces por semana.
• Para ayudar a evitar lesiones, evite ejercitar los mismos músculos con demasiada

frecuencia.



• Try to do flexibility, stretching and balance exercises every time you work out

• Trate de hacer ejercicios de flexibilidad, estiramiento y equilibrio cada vez que haga
ejercicio.

**Note to presenter: this is the end of the presentation portion of the class. Insert copies 
of slides 6‐20 with your selection of exercises for upper body, lower body and abdominal 
strength**
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Remember that we talked about four different categories of exercise: cardiovascular, 
strength, flexibility, and balance. Today, we will focus on cardiovascular exercise

Recuerde que hablamos de cuatro categorías diferentes de ejercicio: cardiovascular, fuerza, 
flexibilidad y equilibrio. Hoy nos centraremos en el ejercicio cardiovascular.







• One way to measure the intensity of a cardio workout is to measure your heart rate and 
see what "zone" it falls into

• Most people will get a good cardio workout if they keep their heart rate in the 
"Moderate" or "Hard" zone

• The specific heart rate you need to aim for to be in one of these zones depends on your 
age

• In general, younger people need to get their heart rate up higher than older people to 
get the same level of workout

•Una forma de medir la intensidad de un entrenamiento cardiovascular es medir su
frecuencia cardíaca y ver en qué "zona" cae.
•La mayoría de las personas obtendrán un buen entrenamiento cardiovascular si mantienen
su ritmo cardíaco en la zona "Moderada" o "Dura".
•La frecuencia cardíaca específica a la que debe apuntar para estar en una de estas zonas 
depende de su edad
• En general, las personas más jóvenes necesitan aumentar su frecuencia cardíaca más

que las personas mayores para obtener el mismo nivel de entrenamiento.



Again, cardiovascular exercise is anything that gets your heart rate up. This could be sports 
or exercises at the gym, but it might also be regular activities around the house

Una vez más, el ejercicio cardiovascular es cualquier cosa que aumente el ritmo cardíaco. 
Esto podría ser deportes o ejercicios en el gimnasio, pero también podrían ser actividades
regulares en la casa.



**Note to presenter: this is the end of the presentation portion of the class. Insert copies 
of slides 6‐20 with your selection of exercises for upper body, lower body and abdominal 
strength**
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Remember that we talked about four different categories of exercise: cardiovascular, 
strength, flexibility, and balance. Today, we will focus on strength

Recuerde que hablamos de cuatro categorías diferentes de ejercicio: cardiovascular, fuerza, 
flexibilidad y equilibrio. Hoy nos centraremos en fuerza





• Strength training activities are anything that helps increase the power of your muscles
• You need to use your muscles regularly to build and maintain strength
• If you have ever had a cast or had to stay in bed for a long time, you know that not using 

your muscles for long periods can lead the muscles to become smaller and weaker and 
you have to work them to build back your strength

•Las actividades de entrenamiento de fuerza son cualquier cosa que ayude a aumentar la 
potencia de los músculos.
•Necesita usar sus músculos regularmente para desarrollar y mantener la fuerza.
• Si alguna vez ha tenido un yeso o ha tenido que permanecer en la cama durante mucho

tiempo, sabe que no usar los músculos durante períodos prolongados puede hacer que 
los músculos se vuelvan más pequeños y débiles y debe trabajarlos para recuperar su
fuerza.



• Any exercise where your muscles are working hard against resistance counts as strength 
training

• By the end of a good strength training workout, your muscles should feel tired and 
maybe even a little sore

•Cualquier ejercicio en el que los músculos trabajen duro contra la resistencia cuenta como
entrenamiento de fuerza.
• Al final de un buen entrenamiento de fuerza, sus músculos deberían sentirse cansados y 

tal vez incluso un poco adoloridos.



We need strength to do our normal activities, so building strength not only helps us 
perform better at the gym, it also helps us do regular activities more easily

Necesitamos fuerza para realizar nuestras actividades normales, por lo que desarrollar
fuerza no solo nos ayuda a desempeñarnos mejor en el gimnasio, sino que también nos
ayuda a realizar actividades regulares con mayor facilidad.

**Note to presenter: this is the end of the presentation portion of the class. Insert copies 
of slides 6‐20 with your selection of exercises for upper body, lower body and abdominal 
strength**
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Remember that we talked about four different categories of exercise: cardiovascular, 
strength, flexibility, and balance. Today, we will focus on flexibility and balance

Recuerde que hablamos de cuatro categorías diferentes de ejercicio: cardiovascular, fuerza, 
flexibilidad y equilibrio. Hoy nos centraremos en la flexibilidad y el equilibrio
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• To be able to balance, your body needs to be able to know where it is in space and 
make adjustments to keep your body in the right position.

• It's complicated, but basically, to balance well, you need your senses, your brain, 
strength and flexibility.

•Para poder equilibrarse, su cuerpo necesita poder saber dónde está en el espacio y hacer
ajustes para mantener su cuerpo en la posición correcta.
• Es complicado, pero básicamente, para mantener un buen equilibrio, necesitas sus 

sentidos, su cerebro, fuerza y flexibilidad.
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• Many of the exercises that improve balance also improve flexibility, like Yoga, Pilates, 
and Tai Chi. 

• You can also do simple maneuvers in your day to day life to help improve your balance 
and flexibility.

•Muchos de los ejercicios que mejoran el equilibrio también mejoran la flexibilidad, como
Yoga, Pilates y Tai Chi.
• También puedes realizar maniobras sencillas en su día a día para ayudar a mejorar su 

equilibrio y flexibilidad.

**Note to presenter: this is the end of the presentation portion of the class. Insert copies 
of slides 6‐20 with your selection of exercises for upper body, lower body and abdominal 
strength**
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Many people are interested in how exercise can help with weight management, which is 
what we will talk about today. It is important to note, though, that exercise has many 
benefits independent of weight management. Exercise helps with heart health, lung health, 
and mental health even if it doesn't end up changing your weight much. In our opinion, the 
main goal of exercise should be to improve overall health, not just to lose weight.

Muchas personas están interesadas en cómo el ejercicio puede ayudar a controlar el peso, 
que es de lo que hablaremos hoy. Sin embargo, es importante tener en cuenta que el
ejercicio tiene muchos beneficios independientemente del control del peso. El ejercicio
ayuda con la salud del corazón, la salud pulmonar y la salud mental, incluso si no cambia 
mucho su peso. En nuestra opinión, el objetivo principal del ejercicio debe ser mejorar la 
salud en general, no solo perder peso.
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• Higher weight can be associated with higher risk of certain health problems

• Losing weight can help some people manage or avoid these problems

• BUT weight DOES NOT equal health. People who are bigger are not always unhealthy 

and people who are thinner are not always healthy

•Un mayor peso puede estar asociado con un mayor riesgo de ciertos problemas de salud.
•Perder peso puede ayudar a algunas personas a controlar o evitar estos problemas.

• PERO el peso NO es igual a la salud. Las personas más grandes no siempre son malas 

para la salud y las personas más delgadas no siempre son saludables
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• For many people, weight management is probably more complicated than "calories in, 
calories out"‐‐it's not just about how many calories you eat and how many calories you 
burn/use

• But even though there are more factors involved, exercise can still help many people 
manage their health by affecting calories burned, metabolism, hormone levels and 
mood

• In short, exercise has many benefits independent of weight management and is a part of 
a healthy lifestyle

•Para muchas personas, el control del peso es probablemente más complicado que "calorías
que entran, calorías que salen": no se trata solo de cuántas calorías come y cuántas calorías
quema o usa.
•Pero a pesar de que hay más factores involucrados, el ejercicio aún puede ayudar a 
muchas personas a controlar su salud al afectar las calorías quemadas, el metabolismo, los
niveles hormonales y el estado de ánimo.
• En resumen, el ejercicio tiene muchos beneficios independientemente del control de peso 

y es parte de un estilo de vida saludable
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• It can be hard to start exercising and keep exercising if you're not doing it already, but 
once it's a habit, it's usually easier to continue.

• Here are some tips for making exercise a habit and part of your healthy lifestyle.

•Puede ser difícil comenzar a hacer ejercicio y seguir haciéndolo si aún no lo está haciendo, 
pero una vez que se convierte en un hábito, por lo general es más fácil continuar.
• Estos son algunos consejos para hacer del ejercicio un hábito y parte de su estilo de vida

saludable.

**Note to presenter: this is the end of the presentation portion of the class. Insert copies 
of slides 6‐20 with your selection of exercises for upper body, lower body and abdominal 
strength**
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Exercise is an important tool to prevent or manage diabetes

El ejercicio es una herramienta importante para prevenir o controlar la diabetes
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If you have diabetes, you may have a higher than average risk of having your blood sugar 
drop too low during exercise or of causing injuries to your feet without you noticing (if you 
have nerve damage). To help avoid some of these problems...

Si tiene diabetes, puede tener un riesgo mayor que el promedio de que su nivel de azúcar en
la sangre baje demasiado durante el ejercicio o de causar lesiones en los pies sin que se dé
cuenta (si tiene daño en los nervios). Para ayudar a evitar algunos de estos problemas...

**Note to presenter: this is the end of the presentation portion of the class. Insert copies 
of slides 6‐20 with your selection of exercises for upper body, lower body and abdominal 
strength**
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Exercise is an important tool for helping to prevent and manage hypertension (high blood 
pressure)

El ejercicio es una herramienta importante para ayudar a prevenir y controlar la 
hipertensión (presión arterial alta)





**Note to presenter: high blood pressure threshold here is per AAFP guidelines as of 
2023





**Note to presenter: this is the end of the presentation portion of the class. Insert 
copies of slides 6‐20 with your selection of exercises for upper body, lower body and 
abdominal strength**
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It is important to keep in mind that you don't have to run marathons or be a champion 
weight lifter to get benefits from exercise. Even a moderate level of activity has benefits, 
and in general, something is better than nothing,

Es importante tener en cuenta que no es necesario correr maratones o ser un campeón
levantador de pesas para obtener los beneficios del ejercicio. Incluso un nivel moderado de 
actividad tiene beneficios y, en general, algo es mejor que nada.



If you have or may have heart disease, it is important that you talk with your doctor 
before starting an exercise program so that you can make sure you are exercising safely. 
Here are some general rules of thumb

Si tiene o puede tener una enfermedad cardíaca, es importante que hable con su médico
antes de comenzar un programa de ejercicios para asegurarse de que está haciendo
ejercicio de manera segura. Aquí hay algunas reglas generales

**Note to presenter: this is the end of the presentation portion of the class. Insert 
copies of slides 6‐20 with your selection of exercises for upper body, lower body and 
abdominal strength**
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Today we'll talk about exercising with osteoarthritis. It is possible and important to exercise 
with osteoarthritis

Hoy hablaremos de hacer ejercicio con artrosis. Es posible e importante hacer ejercicio con 
artrosis





Osteoarthritis is the medical name for normal "wear and tear" arthritis that tends to 
happen as we get older

La osteoartritis es el nombre médico de la artritis normal por "uso y desgaste" que tiende a 
ocurrir a medida que envejecemos.







• Exercise can help prevent or reduce the symptoms of osteoarthritis.
• If certain exercises are painful, work with a doctor, physical therapist, or trainer to find 

alternatives that you can do comfortably

•El ejercicio puede ayudar a prevenir o reducir los síntomas de la osteoartritis.
• Si ciertos ejercicios son dolorosos, trabaje con un médico, fisioterapeuta o entrenador

para encontrar alternativas que pueda hacer cómodamente.

**Note to presenter: this is the end of the presentation portion of the class. Insert copies 
of slides 6‐20 with your selection of exercises for upper body, lower body and abdominal 
strength**
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Today, we'll talk about exercising and aging.

Hoy hablaremos sobre el ejercicio y el envejecimiento.





• Exercise can help prevent or manage some of the physical changes that can occur with 
aging

• Older adults can start exercising even if they haven't before. However, if you plan to 
start a new exercise routine, it's a good idea to talk to your doctor about how to do this 
safely

•El ejercicio puede ayudar a prevenir o controlar algunos de los cambios físicos que pueden
ocurrir con el envejecimiento.
• Los adultos mayores pueden comenzar a hacer ejercicio incluso si no lo han hecho

antes. Sin embargo, si planea comenzar una nueva rutina de ejercicios, es una buena
idea hablar con su médico sobre cómo hacerlo de manera segura.

92



In addition to all of the regular benefits of exercise, there are other benefits for older 
adults.

Además de todos los beneficios habituales del ejercicio, existen otros beneficios para los
adultos mayores.

93



The CDC has made recommendations for how much exercise and what types of exercise 
are beneficial for older adults.

El CDC ha hecho recomendaciones sobre cuánto ejercicio y qué tipos de ejercicio son 
beneficiosos para los adultos mayores.

94



• Balance tends to get worse with age, which can lead to falls, but doing exercise can help 
maintain and improve balance.

• If you are working on your balance, be sure to do it safely. Here are some tips

•El equilibrio tiende a empeorar con la edad, lo que puede provocar caídas, pero hacer
ejercicio puede ayudar a mantener y mejorar el equilibrio.
• Si está trabajando en su equilibrio, asegúrese de hacerlo de manera segura. Aquí hay 

algunos consejos

**Note to presenter: this is the end of the presentation portion of the class. Insert copies 
of slides 6‐20 with your selection of exercises for upper body, lower body and abdominal 
strength**
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There are different exercise recommendations for different ages, but for young kids, the 
CDC recommends about 60 minutes per day

Existen diferentes recomendaciones de ejercicio para diferentes edades, pero para los
niños pequeños, los CDC recomiendan alrededor de 60 minutos por día.
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The CDC recommends adults get about 150 minutes per week of moderate intensity 
exercise. If you have kids, it can be hard to find the time to exercise on your own. Luckily, 
there are many exercises you can do with kids, which has benefits for kids, too

El CDC recomienda que los adultos hagan unos 150 minutos por semana de ejercicio de 
intensidad moderada. Si tiene hijos, puede ser difícil encontrar tiempo para hacer ejercicio
por su cuenta. Afortunadamente, hay muchos ejercicios que puede hacer con los niños, lo 
que también tiene beneficios para los niños.



**Note to presenter: this is the end of the presentation portion of the class. Insert copies 
of slides 6‐20 with your selection of exercises for upper body, lower body and abdominal 
strength**
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Exercise is one of many tools to help manage stress

El ejercicio es una de las muchas herramientas para ayudar a controlar el estrés

109





**Note to presenter: you can do an abbreviated strength exercise routine followed by a 
progressive muscle relaxation routine, or you can go straight to the progressive muscle 
relaxation**



Before we start, we have to review some safety information and read a legal disclaimer. We 
don’t want anyone to get hurt, so don’t do anything that makes you feel unsafe or causes 
pain

Antes de comenzar, tenemos que revisar cierta información de seguridad y leer un aviso 
legal. No queremos que nadie salga lastimado, así que no haga nada que le hace sentir
inseguro/a o que le causa dolor.



**Note to presenter: legal disclaimer must be read in full in both English and Spanish**



We’ve finished with the presentation, now let’s get up out of our seats and get ready to 
move! Please grab your resistance band, your weights, or something else you can use for 
resistance (like a can of food or a water bottle).

Hemos terminado con la presentación, ¡ahora levantémonos de nuestros asientos y 
preparémonos para movernos! Tome su banda de resistencia, sus pesas o algo más que 
pueda usar como resistencia (como una lata de comida o una botella de agua).
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• Lie flat on your back, sit in a chair, or 
find another comfortable position

• Close your eyes and breathe deeply

• Acuéstese boca arriba, siéntese en
una silla o encuentre otra posición
cómoda

• Cierre los ojos y respire 
profundamente

116

**Note to presenter: Lead participants through the following progressive muscle 
relaxation exercise slowly, making sure to hold tension in each muscle group for the full 
20 seconds before giving the instruction to relax. Model good posture and deep 
breathing
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• Press your tongue to the roof of your 
mouth

• Hold for 20 seconds
• Relax

• Presiona su lengua contra el techo de 
su boca

• Mantenga durante 20 segundos
• Relajese
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• Clench your jaw tightly
• Hold for 20 seconds
• Relax

• Apriete la mandíbula con fuerza
• Mantenga durante 20 segundos
• Relajese
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• Draw your shoulders up to your neck 
and tense the muscles of your neck 
and upper back

• Hold for 20 seconds
• Relax

• Lleve los hombros hasta el cuello y 
tense los músculos del cuello y la 
parte superior de la espalda

• Mantenga durante 20 segundos
• Relajese
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• Tense the muscles of your upper arms
• Hold for 20 seconds
• Relax

• Tense los músculos de la parte
superior de los brazos

• Mantenga durante 20 segundos
• Relajese
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• Make your hands into fists
• Hold for 20 seconds
• Relax

• Haz las manos en puños
• Mantenga durante 20 segundos
• Relajese
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• Tighten the muscles of your abdomen
as if you are about to do a sit up

• Hold for 20 seconds
• Relax

• Apriete los músculos de su abdomen
como si estuviera a punto de hacer
abdominales

• Mantenga durante 20 segundos
• Relajese
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• Tense the muscles of the buttocks
• Hold for 20 seconds
• Relax

• Tense los músculos de los glúteos
• Mantenga durante 20 segundos
• Relajese
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• Tense the muscles of the thighs
• Hold for 20 seconds
• Relax

• Tense los músculos de los muslos
• Mantenga durante 20 segundos
• Relajese
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• Flex your toes up towards your body
• Hold for 20 seconds
• Relax

• Flexione los dedos de los pies hacia
su cuerpo

• Mantenga durante 20 segundos
• Relajese
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• Keep your eyes closed, take a deep 
breath, and notice the sensations in 
your body

• Notice the lack of tension
• Continue breathing deeply for 20-30 

more seconds

• Mantenga los ojos cerrados, respire 
profundamente y note las 
sensaciones en su cuerpo

• Note la falta de tensión
• Continúe respirando profundamente

durante 20-30 segundos más
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• Open your eyes
• How do you feel?

• Abre los ojos
• ¿Cómo se siente?
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Well done everyone! That’s the end of our exercise class for today.

¡Bien hecho a todos! Ese es el final de nuestra clase de ejercicios por hoy.



Before you go, please…

Antes de irse, por favor...


