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ESTIRAMIENTO
DE BRAZOS
Repeticiones 3
Series 3
Mantener 10 s 

EQUILIBRIO SOBRE 
UNA PIERNA
Repeticiones 5 con 
cada pierna
Mantener 10 s 

ESTIRAMIENTO
DE PIERNAS
Repeticiones 6
Series 3
Mantener 10 s 

CAMINAR o TROTAR
Ver leyenda

BÍCEPS CON BARRA
Ver leyenda Ejercicios 
de fuerza

REMO CON BARRA
Ver leyenda Ejercicios 
de fuerza

ZANCADAS CON BARRA
Ver leyenda Ejercicios
de fuerza

SENTADILLAS 
CON BARRA
Ver leyenda Ejercicios
de fuerzaSUBIR Y BAJAR

ESCALERAS
20 escalones
Series 3    

CAMINAR 
HACIENDO
TOQUES CON 
UN GLOBO
10 pasos
Series 3   

E
FIT

CAMINAR Ó TROTAR
SEMANAS 1 A 6 DEL PROGRAMA
CAMINA 3 SERIES DE 15 MINUTOS . 
LOS ÚTIMOS 5 MINUTOS DE CADA SERIE INCREMENTAR EL 
RITMO.

SEMANAS 7 A 12 DEL PROGRAMA
CAMINA DE MANERA CONTINUA 60 MINUTOS. 
CADA 10 MINUTOS INCREMENTAR EL RITMO DURANTE 3 
MINUTOS.

EJERCICIOS DE FUERZA
SEMANAS 1 A 6 DEL PROGRAMA
REPETICIONES 10
SERIES 3

SEMANAS 7 A 12 DEL PROGRAMA
REPETICIONES 8
SERIES 3

DESCANSAR
RECUERDE DESCANSAR 1 MINUTO ENTRE SERIES

RESPIRAR CORRECTAMENTE
RESPIRE NORMALMENTE, NO CONTENGA LA RESPIRACIÓN 
DURANTE LOS EJERCICIOS. 

EJERCICIOS
RECUERDA QUE EL EJERCICIO TIENE QUE SUPONER UN 
ESFUERZO “ALGO DURO”. (VER PÁGINAS 8 Y 9 DEL PASAPORTE)

EN CASO DE DUDA SOBRE COMO REALIZAR LOS 
EJERCICIOS CONSULTE EN  LAS PAGINAS INTERIORES DEL 
PASAPORTE.

RUEDA DE 
EJERCICIOS
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