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1. Flexiones de brazos
(6 repeticiones)

Te ubicas 
mirando hacia el 

suelo con las 
manos a los 

lados, subes y 
bajas la 

cantidad de 
veces descritas. 



2. Flexiones de brazos 

alternado

(10 repeticiones)

Ubicado de cara al 
suelo y coloca tus 

manos ligeramente 
más ancho. Realiza 
cambios de manos 

como se observa en la 
imagen.



3. Plancha con extensión de 

brazos

(10 repeticiones)

Desde la posición de 
plancha  separa un 

poco los pies y prueba 
a elevar un brazo 

llevándolo hasta la 
altura de tu cabeza, 
alternando ambos 

brazos. 



4. Flexiones de brazos con apoyo 

en pared

(20 repeticiones)

Coloca tus manos 
apoyadas en la pared 
y los pies a un metro 

de  ella. Realiza 
movimientos 

repetitivos de ello. 



5. Sentadilla
(15 repeticiones) 

Separa tus pies un 

poco mas ancho 

que tus hombros 

con las manos 

hacia adelante

(en este ejercicio 

se trabaja el 

cuádriceps)



6. Media sentadilla y salto
(15 repeticiones)

De pie, separa

tus pies a la

anchura de los

hombros

realiza saltos

como se

observa en la

imagen



7. Estocadas 
(12 repeticiones)

Realiza 
movimientos 

donde una pierna 
se coloca hacia 
adelante con la 

rodilla doblada y 
el pie plano en el 
suelo mientras la 

otra pierna se 
coloca detrás, 

alternando cada 
pierna. 



8. Elevaciones de 
talones 
(10 repeticiones)

Ubicado 

recostado en 

el suelo, 

levanta ambas 

piernas en 90 

grados y baja 

lentamente.  



Para 
hidratarte, 
bebe medio 
vaso de agua. 


