TABLA 1




EJERCICIO 1: Mantener 30” posicion de plancha, alineando cadera-espalda-cabeza
EJERCICIO 2: Jumping Jacks, 20 repeticiones; las manos han de subir por encima de la cabeza
EJERCICIO 3: 10 flexiones de brazos; imanos a la altura de los hombros!

EJERCICIO 4: 20 sentadillas, llevamos los brazos hacia adelante a la vez que flexionamos rodillas (al
bajar, mantener la cadera hacia atras, las rodillas NO sobrepasan los pies)

EJERCICIO 5: Lumbares cruzadas; 20 repeticiones por cada lado (brazo y pierna contraria)
EJERCICIO 6: 20 abdominales ; los brazos por delante del pecho

EJERCICIO 7: Posicion de flexién de brazos, llevamos las rodillas al codo contrario, 30 repeticiones por
cada lado

EJERCICIO 8: Skipping, 20 repeticiones completas
EJERCICIO 9: 30 zancadas hacia adelante con cada pierna (alternando); rodillas a 902
EJERCICIO 11: 15 burpees COMPLETOS

EJERCICIO 12: Manos al pecho, elevar piernas (alternando) con rodillas flexionadas
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EJERCICIO 1: Alternar la posicion de plancha con manos y antebrazos (sin tocar el suelo con rodillas)

EJERCICIO 2: Salto a la comba

EJERCICIO 3: Flexiones de brazos y elevando un brazo lateral, 10 repeticiones por cada lado

alternando

EJERCICIO 4: Sentadillas con salto

EJERCICIO 5: Lumbares cruzadas alternando brazo y pierna contraria

EJERCICIO 6: “V”, llevando las manos a la altura de los pies

EJERCICIO 7: Posicion de plancha, llevando la rodilla hacia adelante y lateral

EJERCICIO 8: Talones a los gluteos

EJERCICIO 9: Zancadas laterales

EJERCICIO 10: Jumping Jacks

EJERCICIO 11: Burpees COMPLETOS

EJERCICIO 12: Elevar piernas extendidas alternando

EJEMPLO DE PROGRESION

DIA1

TABLA 1 (x2)

DIA 2

TABLA 2 (x2)

DIA 3

TABLA 1 (x2)

DIA4

TABLA 2 (x2)

DIA 5

TABLA 1 + TABLA 2

DIA 6 DIA7 DIA 8 DIA9 DIA 10
DESCANSO TABLA 1 (x3) TABLA 2 (x3) TABLA 1 (x3) TABLA 2 (x3)
DIA11 DIA 12 DIA 13 DIA14 DIA 15
TABLA 1 + TABLA 2 DESCANSO TABLA 1 (x4) TABLA2 (x4) | TABLA1+TABLA?2

(x2)

(x2)




omendado entre 8-10 repeticiones ¢




EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD/ESTIRAMIENTOS
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EJERCICIO 8: alternativa

EJERCICIOS 15 y 16: alejar manos y pies durante 5” y relajar otros 5’ (3 repeticiones)

EJERCICIO 17: alternativa




