
GIMNASIA PARA ADULTOS  

• CALENTAMIENTO GENERAL  

2 vueltas andando normal, 2 vueltas tocando con las piernas el pecho, 2 vueltas andando 
y moviendo los brazos hacia delante y hacia atrás, 2 vueltas con las pies tocando el culo, 
2 vueltas andando de manera lateral, 2 vueltas dando dos pasos-dos saltos, 2 vueltas 
moviendo brazos, cintura y cruzando los pies de un lado a otro, 2 vueltas dando dos 
pasos-dos sentadillas, 2 vueltas andando normal, si tenemos escaleras en casa subir y 
bajar un tramo de entre cinco y seis escalaras 8 veces. 

• CALENTAMIENTO ESPECIFICO  
 

- Cuello (hacia la izquierda-hacia la derecha-hacia delante-hacia atrás) 10 veces. 
- Hombros (10 veces hombros hacia delante, 10 veces hombros hacia atrás). 
- Muñecas (10 veces giramos la muñeca hacia la derecha, 10 veces giramos la 

muñeca hacia la izquierda). 
- Cintura (con la piernas un poco abiertas y los brazos colocados en la cintura, 10 

veces giramos la cintura hacia la derecha, 10 veces giramos la cintura hacia la 
izquierda). 

- Rodillas (con las rodillas juntas y las manos colocadas sobre las rodillas, 10 
veces giramos las rodillas hacia la derecha, 10 veces giramos las rodillas hacia la 
izquierda). 

- Tobillos: 
o Tobillo derecho: 10 veces giramos el tobillo hacia la derecha, 10 veces 

giramos el tobillo hacia la izquierda. 
o Tobillo izquierdo: 10 veces giramos el tobillo hacia la derecha, 10 veces 

giramos el tobillo hacia la izquierda. 

REALIZAMOS TRES RESPIRACIONES ANTES DE COMENZAR CON  LA 
TABLA 

• TABLA DE 6 EJERCICIOS ( cada ejercicio se realiza 10-10, 15 o 16 veces y 
se hacen 3 repeticiones de la tabla) 
 

- PIERNA Y CUERPO HACIA LA IZQUIERDA-LEVANTAMOS PIERNA 
DERECHA HACIA ATRÁS DOBLANDO LA RODILLA, PIERNA Y 
CUERPO HACIA LA DERECHA-LEVANTAMOS PIERNA IZQUIERDA 
HACIA ATRÁS DOBLANDO LA RODILLA. (16 veces)  

 



AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DE TROTE 

- MANOS JUNTAS HACIA DELANTE CON LOS BRAZOS ESTIRADOS, 
MANOS JUNTAS HACIA ATRÁS ENCOGIENDO LO BRAZOS Y LAS 
MANOS JUNTAS LAS LLEVAMOS HACIA EL PECHO. (15 veces) 

 

AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DE TROTE 

- MANO IZQUIERDA TOCA EL SUELO DOBLANDO LAS RODILLAS-
PIERNA IZQUIERDA HACIA ATRÁS DOBLANDO AMBAS RODILLAS, 
MANO DERECHA TOCA EL SUELO DOBLANDO LAS RODILLAS-
PIERDAN DERECHA HACIA ATRÁS DOBLANDO AMBAS RODILLAS. 
(16 veces) 

 

 

AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DE TROTE 

- ABRIR-CERRAR PIERNAS DOS VECES, MANO IZQUIERDA HACIA EL 
SUELO A LA DERECHA SIN DOBLAR LAS RODILLAS-MANO 



DERECHA HACIA EL SUELO A LA IZQUIERDA SIN DOBLAR LAS 
RODILLAS. (15 veces) 

 

AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DE TROTE 

- MANOS JUNTAS CON LOS BRAZOS ENCOGIDOS, VAMOS UNA VEZ 
HACIA LA IZQUIERDA Y HACIA LA DERECHA. (16 veces)  

 

AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DE TROTE 

- MANO DERECHA TOCO EL TOBILLO IZQUIERDO-SENTADILLA, 
MANO IZQUIERDA TOCO EL TOBILLO DERECHO-SENTADILLA. (16 
veces) 

 

ABRIR-CERRAR 

(2 VECES) 



 

AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DE TROTE 

REALIZAMOS TRES RESPIRACIONES AL FINALIZAR CADA REP ETICIÓN 
DE TABLA 

• TABLA DE 6 EJERCICIOS CON PALO ( cada ejercicio se realiza 10-10, 
15 o 16 veces y se hacen 2 repeticiones de la tabla) 
 

- PALO DELANTE-PIERNA IZQUIERDA RECTA HACIA ATRÁS, PALO 
DELANTE-PIERNA DERECHA RECTA HACIA ATRÁS ALTERNANDO 
AMBAS PIERNAS. (16 veces) 

                 

AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DE TROTE 

- SOLTAR Y COGER EL PALO. (15 veces) 

 

AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DE TROTE 



- PALO DELANTE-PIERNA IZQUIERDA RECTA HACIA DELANTE, PALO 
DELANTE-PIERDA DERECHA RECTA HACIA DELANTE ALTERNANDO 
AMBAS PIERNAS. (16 veces) 

 

AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DE TROTE 

- PALO COGIDO CON LAS MANOS ARRIBA-HACIA ABAJO DETRÁS DE 
LA CABEZA-HACIA ARRIBA-HACIA ABAJO DELANTE DE LA CA RA. 
(15 veces) 

 

AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DE TROTE 

- COLOCAMOS EL PALO DEBAJO DE LA RODILLA IZQUIERDA COGIDO 
CON LAS DOS MANOS-SUBIMOS Y BAJAMOS LA PIERNA, 
COLOCAMOS EL PALO DEBAJO DE LA RODILLA DERECHA COGIDO 
CON LAS DOS MANOS-SUBIMOS Y BAJAMOS LA PIERNA, PRIMERO 
UNA PIERNA Y LUEGO LA OTRA. (10-10 veces) 



 

AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DE TROTE 

- PALO COGIDO CON LAS DOS MANOS ESTIRAMOS LOS BRAZOS 
HACIA DELANTE-HACIA ATRÁS. (15 veces) 

 

AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DE TROTE 

REALIZAMOS TRES RESPIRACIONES AL FINALIZAR CADA REP ETICIÓN 
DE TABLA 

• TABLA DE 6 EJERCICIOS CON PLANCHA ( cada ejercicio se realiza 10-
10, 15 o 16 veces y se hacen 2 repeticiones de la tabla) 
 

- TUMBADOS BOCA DEBAJO DE RODILLAS CON LOS BRAZOS 
ESTIRADOS, ESTIRAMOS PIERNA IZQUIERDA-BRAZO DERECHO, 
ESTIRAMOS PIERNA DERECHA-BRAZO IZQUIERDO ALTERNADO 
AMBAS PIERNAS Y BRAZOS. (15 veces) 

 

 

AL FINALIZAR EL EJERCICIO DESCANSAMOS 45 SEGUNDOS SOBRE LA 
PLANCHA 

SUBIR-BAJAR SUBIR-BAJAR 



- TUMBADOS BOCA ABAJO SOBRE LA PLANCHA COMPLETAMENTE 
ESTIRADOS Y CON LAS MANOS JUNTAS DELANTE DE LA CARA, 
LEVANTAMOS EL TORSO-LEVANTAMOS AMBAS PIERNAS 
DOBLANDO LAS RODILLAS. (15 veces)                 

 

AL FINALIZAR EL EJERCICIO DESCANSAMOS 45 SEGUNDOS SOBRE LA 
PLANCHA 

- TUMBADOS BOCA ABAJO CON LOS BRAZOS Y CUERPO 
COMPLETAMENTE ESTIRADOS, DOBLAMOS LAS RODILLAS HACIA 
DELANTE ALTERNATIVAMENTE. (16 veces) 

 

AL FINALIZAR EL EJERCICIO DESCANSAMOS 45 SEGUNDOS SOBRE LA 
PLANCHA 

- TUMBADOS BOCA ARRIBA CON UNA PIERNA FLEXIONADA Y LA 
OTRA ESTIRADA, ABRIMOS-CERRAMOS TOCANDONOS EL TOBILLO 
CON LA MANO CONTRARIA PRIMERO CON UNA PIERNA Y LUEGO 
CON LA OTRA. (10-10 veces) 

 
ABRIR CERRAR 



 

AL FINALIZAR EL EJERCICIO DESCANSAMOS 45 SEGUNDOS SOBRE LA 
PLANCHA 

- TUMBADOS BOCA ARRIBA CON LA PIERNA DERECHA FLEXIONADA 
SOBRE LA IZQUIEDA-LEVANTAMOS ARRIBA-ABAJO, CON LA 
PIERNA IZQUIERDA FLEXIONADA SOBRE LA DERECHA-
LEVANTAMOS ARRIBA-ABAJO PRIMERO UNA PIERNA Y LUEGO LA 
OTRA. (10-10 veces) 

 

 

AL FINALIZAR EL EJERCICIO DESCANSAMOS 45 SEGUNDOS SOBRE LA 
PLANCHA 

- TUMBADOS BOCA ARRIBA CON LAS DOS PIERNAS FLEXIONADAS Y 
LAS MANOS JUNTAS DETRÁS DE LA CABEZA, MANO DERECHA-
TOCA TOBILLO DERECHO, MANO IZQUIERDA-TOCA TOBILLO 
IZQUIERDO ALTENATIVAMENTE. (16 veces) 

ABRIR CERRAR 



 

AL FINALIZAR EL EJERCICIO DESCANSAMOS 45 SEGUNDOS SOBRE LA 
PLANCHA 

REALIZAMOS TRES RESPIRACIONES AL FINALIZAR CADA REP ETICIÓN 
DE TABLA SENTADOS SOBRE LA PLANCHA. 

• ALTERNATIVA A LOS EJERICIOS CON PLANCHA: TABLA DE 6  
EJERCICIOS CON PARED Y SILLA ( cada ejercicio se realiza 10-10, 15 o 
16 veces y se hacen 2 repeticiones de la tabla)  
 

- COLOCAMOS LAS MANOS SOBRE LA PARED, ESTIRAMOS PIERNA 
IZQUIERDA-MANO DERECHA, ESTIRAMOS PIERNA DERECHA-MANO 
IZQUIERDA ALTERNATIVAMENTE. (16 veces) 

 

AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DE TROTE 

- SENTADOS EN UNA SILLA CON UNA PIERNA FLEXIONADA Y LA 
OTRA ESTIRADA, ABRIMOS-CERRAMOS TOCANDONOS EL TOBILLO 
CON LA MANO CONTRARIA PRIMERO UNA PIERNA Y LUEGO LA 
OTRA. (10-10 veces) 



 

 

AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DE TROTE 

- CON LOS CODOS APOYADOS SOBRE LA PARED, ESTIRAMOS MANO 
IZQUIERDA HACIA LA IZQUIERDA-LA COLOCAMOS ESTIRADA EN 
LA PARED, ESTIRAMOS MANO DERECHA HACIA LA DERECHA-LA 
COLOCAMOS ESTIRADA EN LA PARED, APOYAMOS CODOS EN LA 
PARED. (15 veces) 

 

 

AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DE TROTE 



- SENTADOS EN UNA SILLA CON UNA PIERNA FLEXIONADA SOBRE 
LA SILLA, ARRIBA-ABAJO PRIMERO UNA PIERNA Y LUEGO LA 
OTRA. (10-10 veces) 

 

AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DE TROTE 

- CON LOS BRAZOS ESTIRADOS CONTRA LA PARED, DOBLAMOS 
RODILLAS HACIA LA PARED ALTERNATIVAMENTE. (16 veces) 

 

AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DE TROTE 

- SENTADOS EN UNA SILLA CON LAS MANOS JUNTAS DETRÁS DE LA 
CABEZA, CON MANO IZQUIERDA-TOCAMOS PIERNA IZQUIERDA, 
MANO DERECHA-TOCAMOS PIERNA DERECHA 
ALTERNATIVAMENTE. (16 veces) 

 

AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DE TROTE 

REALIZAMOS TRES RESPIRACIONES AL FINALIZAR CADA REP ETICIÓN 
DE TABLA 

SUBIR-BAJAR SUBIR-BAJAR 



• ESTIRAMIENTOS  

Cada una de las posiciones abajo mostradas la mantenemos durante 10 segundos. 

 

REALIZAMOS TRES RESPIRACIONES AL FINALIZAR LA SESIÓ N 

PARA CUALQUIER DUDA O SUGERENCIA SOBRE LA 
REALIZACIÓN DE ALGÚN O ALGUNOS EJERICICIOS PODEÍS 

CONTACTAR CONMIGO EN ESTE NÚMERO: 638328173 


