
ENTRENAMIENTO EN CASA 
Guía práctica de ejercicios

para realizar en casa

CARRERA DE EDUCACIÓN FISÍCA  

# QuédateEnCasa



EJERCICIOS DE CORE

PLANCHA FRONTAL 
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. 

EJERCICIOS DE CORE

PLANCHA LATERAL 

ELEVACIÓN DE LA PELVIS 

FLEXIÓN 
LATERAL DE 
TRONCO
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EJERCICIOS DE CORE

La zona roja es la musculatura abdominal  

implicada en el ejercicio
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EJERCICIOS DE CORE 

DISTINTAS ELEVACIONES DE LA PELVIS

GLÚTEO/ ZONA DORSO LUMBAR
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LA IMPORTANCIA DE MANTENERSE ACTIVO
PARA TENER UN BUEN ENVEJICIMIENTO
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RESISTENCIA MUSCULAR
REALIZA 2  SERIES X 10 REPETICIONES POR TODOS 

LOS EJERCICIOS
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ENTRENAMIENTO HIIT

ENTRENA 20 SEGUNDOS  DE  EJERCICIO  X 20 SEGUNDOS 
DE DESCANSO /  REALIZA   3 REPETICIONES  X EJERCICIO 

O COMBINALOS .
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CIRCUITO TREN INFERIOR
CUDRICEPS 
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TREN SUPERIOR 
FONDOS 3 SERIES X 12 A 15 REPETICIONES 
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FINAL
REALIZA 2 SERIES X 5 REPETICIONES 
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COLOCAR GRÁFICO AQUÍ

ESTIRAMIENTOS ACTIVOS 
TREN SUPERIOR 
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ALGO DE EQULIBRIO
TOCA ALGÚN OBJETIVO TAL Y COMO MUESTRA LA 
FIGURA Y REALIZA 2 SERIES DE 5 REPETICIONES 
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