GUIA DE EJERCICIOS

Pana Realizan en Casa




EJERCICIO CARDIOVASCULAR Y TONIFICACION TREN INFERIOR

Repeticiones

Series ; Descanso
Tiempo
JUMPING JACKS 3 1 min 25"
SENTADILLA 3 15 30"
ZANCADA + PATADA GLUTEO 3 15 30"
SENTADILLAS SUMO 3 15 30" a 45"
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Ejencicios y Adaptacié

JUMPING JACKS SENTADILLA ZANCADA PATADA GLUTEO
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Este ejercicio lo Podremos utilizar unasilla Podemos subir escaleras Apoyados en la pared
podremos realizar sin podremos realizarlo de pie
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SUMO SENTADIALLA
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Podremos utilizar una silla
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Recuerda que es importante la

apertura de las piernas
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Ejencicios y Adaptacid
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Podemos realizarlo en la pared,
subiendo las rodillas todo lo que
podamos
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Es importante adecuar
los ejercicios a
nuestras capacidades,
sin realizar esfuerzos
excesivos.

Las series, repeticiones

- tiempo y los tiempos
de descanso podemos
alargarlos o acortarlos
en funcion de nuestras
posibilidades




EJERCICIO CARDIOVASCULAR Y TONIFICACION TREN SUPERIOR

Repeticiones

Series Tiempo Descanso
JUMPING JACKS 3 1 min 25"
FLEXIONES 3 15 30"
TRICEPS EN SILLA 3 15 30"
BICEPS (CON BOTELLA/ MANCUERNAS/ GOMAS) 3 15 30" a 45"
REMO (CON MANCUERNAS /BOTELLAS /GOMAS) 3 15 25"
HOMBRO (BOTELLAS /MANCUERNAS /GOMAS) 3 15 25"
*_% WWW%’ & SENTADILLA CON SALTO 3 1 min 25"
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Ejencicios y Adaptacié

FLEXIONES TRICEPS EN SILLA | BIiCEPS
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Podremos utilizar la pared

CON GOMAS
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Este ejercicio lo
podremos realizar con

las rodillas en el suelo
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CON GOMAS

Ejencicios y Adaptacid
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Podemos también levantarnosy

sentarnos de la silla

Es importante adecuar
los ejercicios a
nuestras capacidades,
sin realizar esfuerzos
excesivos.

Las series, repeticiones

- tiempo y los tiempos
de descanso podemos
alargarlos o acortarlos
en funcion de nuestras
posibilidades




ABDOMEN

Repeticiones

Series Tiempo Descanso
CRUNCH 20 30" a 45"
PATADA DE RANA 20 30" a 45"
PLANCHA 20 - 30 seg 30" a 45"
ELEVACION PELVIS 20 30" a 45"




IMPORTANTE

Cada persona debe adaptar la intensidad y
el estimulo de entrenamiento a su
capacidad fisica y sus patologias
personales. Si tienes dudas puedes ponerte
enh contacto en el correo:

j-garcia@ayto-moraleja.es




