GIMNASIA PARA ADULTOS

» CALENTAMIENTO GENERAL

2 vueltas andando normal, 2 vueltas tocando copi¢aieas el pecho, 2 vueltas andando
y moviendo los brazos hacia delante y hacia a2rasgltas con las pies tocando el culo,

2 vueltas andando de manera lateral, 2 vueltasoddod pasos-dos saltos, 2 vueltas
moviendo brazos, cintura y cruzando los pies déadn a otro, 2 vueltas dando dos

pasos-dos sentadillas, 2 vueltas andando normt#nsmos escaleras en casa subir y
bajar un tramo de entre cinco y seis escalarasésve

* CALENTAMIENTO ESPECIFICO

- Cuello (hacia la izquierda-hacia la derecha-haelarde-hacia atras) 10 veces.

- Hombros (10 veces hombros hacia delante, 10 vexabios hacia atras).

- Mufecas (10 veces giramos la mufieca hacia la derd€hveces giramos la
mufieca hacia la izquierda).

- Cintura (con la piernas un poco abiertas y losdsaolocados en la cintura, 10
veces giramos la cintura hacia la derecha, 10 vgicasos la cintura hacia la
izquierda).

- Rodillas (con las rodillas juntas y las manos cadtas sobre las rodillas, 10
veces giramos las rodillas hacia la derecha, 18svgitamos las rodillas hacia la
izquierda).

- Tobillos:

o Tobillo derecho 10 veces giramos el tobillo hacia la derechayddes
giramos el tobillo hacia la izquierda.

o Tobillo izquierdo 10 veces giramos el tobillo hacia la derechayddes
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 0 16 veces y
se hacen 3 repeticiones de la taBla

- SENTADILLAS-PUNTILLAS (15 veces)
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AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DEROTE



- MANOS JUNTAS HACIA DELANTE CON LOS BRAZOS ESTIRADQS
MANOS JUNTAS HACIA ATRAS ENCOGIENDO LO BRAZOS Y LAS
MANOS JUNTAS LAS LLEVAMOS HACIA EL PECHO(15 veces)

AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DEROTE

- SALTAMOS DOS VECES ABRIENDO Y CERRANDO PIES Y BRAZOA
LA VEZ, PARADOS ABRIR Y CERRAR BRAZOS DOS VECEGEL5 veces)

AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DEROTE

- BRAZOS FLEXIONADOS-PIERNA IZQUIERDA ARRIBA, BRAZOS
FLEXIONADOS PIERNA DERECHA ARRIBA, PIERNA IZQUIERDA
FLEXIONADA HACIA LA 1IZQUIERDA-MANO IZQUIERDA AL TOB ILLO
IZQUIERDO, PIERNA DERECHA FLEXIONADA HACIA LA DEREGA-
MANO DERECHA AL TOBILLO DERECHO (16 veces)

AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DEROTE



PIERNA IZQUIERDA FLEXIONADA HACIA ARRIBA-MANO DERECHA
HACIA LA RODILLA IZQUIERDA, PIERNA DERECHA FLEXIONADA
HACIA ARRIBA-MANO IZQUIERDA HACIA LA RODILLA DERECHA,
PIERNA IZQUIERDA FLEXIONADA HACIA LA 1ZQUIERDA SUBIR-
BAJAR, CON BRAZO IZQUIERDO FLEXIONADO SUBIR-BAJAR 2
VECES), PIERNA IZQUIERDA FLEXIONADA HACIA ARRIBA-MANO
DERECHA HACIA LA RODILLA IZQUIERDA, PIERNA DERECHA
FLEXIONADA HACIA ARRIBA-MANO IZQUIERDA HACIA LA
RODILLA DERECHA , PIERNA DERECHA FLEXIONADA HACIA 1A
DERECHA SUBIR-BAJAR, CON BRAZO DERECHO FLEXIONADO
SUBIR-BAJAR (2 VECES)(16 veces)
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SUBIR-BAJAR
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AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DEROTE

CRUCE DE PIERNAS-CODO IZQUIERDO SOBRE PIERNA DERE&H
CRUCE DE PIERNAS-CODO DERECHO SOBRE PIERNA IZQUIER{16
veces)



AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DEROTE

REALIZAMOS TRES RESPIRACIONES AL FINALIZAR CADA REP ETICION
DE TABLA

« TABLA DE 6 EJERCICIOS CON PALO ( cada ejercicio se realiza 10-10,
15 0 16 veces y se hacen 2 repeticiones de la tabla

-  REMO. (15 veces)

AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DEROTE

- CON EL PALO DELANTE DEL CUERPO, PIERNA IZQUIERDA RETA
HACIA ATRAS-PIERNA DERECHA RECTA HACIA ATRAS
ALTERNANDO PIERNAS.(16 veces)

AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DEROTE

- PALO COGIDO CON LAS DOS MANOS HACIA ARRIBA-IZQUIERB
DOS GOLPES-CENTRO-DERECHA DOS GOLPHES$6 veces).



2 GOLPES 2 GOLPES
ARRIBA-ABAJO ARRIBA-ABAJO

AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DEROTE

- 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 DEROTE

- PALO EN HORIZONATAL COGIDO CON UNA MANO, ARRIBA-ABAIO,
PRIMERO CON UNA MANO Y LUEGO CON LA OTRA(10-10 veces)

ARRIBA-ABAJO ARRIBA-ABAJO

AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DEROTE

- CON EL PALO DELANTE DEL CUERPO, PIERNA IZQUIERDA RETA
HACIA LA I1ZQUIERDA-PIERNA DERECHA RECTA HACIA LA
DERECHA ALTERNANDO PIERNAS(16 veces)



AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DEROTE

REALIZAMOS TRES RESPIRACIONES AL FINALIZAR CADA REP ETICION
DE TABLA

« TABLA DE 6 EJERCICIOS CON PLANCHA ( cada ejercicio se realiza 10-
10, 15 0 16 veces y se hacen 2 repeticiones dalds)

- ABDOMINALES. (15 veces)

AL FINALIZAR EL EJERCICIO DESCANSAMOS 45 SEGUNDOSOBRE LA
PLANCHA

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




AL FINALIZAR EL EJERCICIO DESCANSAMOS 45 SEGUNDOSOBRE LA
PLANCHA

- SENTADOS SOBRE LA PLANCHA CON LAS PIERNAS FLEXIONAAS,
LA ESPALDA SEPARADA DE LA PLANCHA Y CON LOS BRAZOS
PEGADOS AL PECHO, GIRAMOS LA CINTURA HACIA LA IZQUERDA-
DERECHA ALTERNATIVAMENTE. (16 veces)

.

AL FINALIZAR EL EJERCICIO DESCANSAMOS 45 SEGUNDOSOBRE LA
PLANCHA

- FLEXIONES. (15 veces)

AL FINALIZAR EL EJERCICIO DESCANSAMOS 45 SEGUNDOSOBRE LA
PLANCHA

- TUMBADOS BOCA ABAJO COMPLETAMENTE ESTIRADOS-NOS
COLOCAMOS COMO SI ESTUVIERAMOS DESCANSANDQ@L5 veces)



AL FINALIZAR EL EJERCICIO DESCANSAMOS 45 SEGUNDOSOBRE LA
PLANCHA

- TUMBADOS BOCA ABAJO CON LAS RODILLAS Y LOS CODOS
APOYADOS SOBRE LA PLANCHA, ESTIRAMOS UNA PIERNA SUR-
BAJAR, PRIMERO CON UNA PIERNA Y LUEGO CON LA OTRA10-10
veces)

ARRIBA-ABAJO

ARRIBA-ABAJO

AL FINALIZAR EL EJERCICIO DESCANSAMOS 45 SEGUNDOSOBRE LA
PLANCHA

REALIZAMOS TRES RESPIRACIONES AL FINALIZAR CADA REP ETICION
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 tgbla

- COLOCAMOS LAS MANOS SOBRE LA PARED Y REALIZAMOS
FLEXIONES.(15 veces)



AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DEROTE

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

AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DEROTE

- COLOCAMOS LAS MANOS SOBRE LA PARED, ESTIRAMOS PIERN
IZQUIERDA HACIA LA DERECHA SIN DOBLAR LA RODILLA,
ESTIRAMOS PIERNA DERECHA HACIA LA IZQUIERDA SIN DOBAR
LA RODILLA ALTERNATIVAMENTE. (16 veces)

AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DEROTE

- SENTADOS EN UNA SILLA ESTIRAMOS LA PIERNA IZQUIERDA
HACIA DELANTE RECTA Y ABRIMOS-CERRAMOS, ESTIRAMOS A



PIERNA DERECHA HACIA DELANTE RECTA Y ABRIMOS-CERRANDS.
(10-10 veces)

AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DEROTE

- SENTADOS EN UNA SILLA CON LOS BRAZOS APOYADOS EN LA
SILLA'Y CON LAS PIERNAS FLEXIONADAS Y LEVANTADAS DH.
SUELO, HACEMOS LA BICICLETA.(30 segundos)

AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DEROTE

- SENTADOS EN UNA SILLA CON UNA PIERNA FLEXIONADA Y IA
OTRA ESTIRADA HACIA DELANTE, LA PIERNA QUE TENEMOS
FLEXIONADA LA CRUZAMOS SOBRE LA QUE ESTA ESTIRADA,
PRIMERO CON UNA PIERNA'Y LUEGO CON LA OTRA10-10 veces)



AL FINALIZAR EL EJERCICIO REALIZAMOS 45 SEGUNDOS DEROTE

REALIZAMOS TRES RESPIRACIONES AL FINALIZAR CADA REP ETICION
DE TABLA

« ESTIRAMIENTOS

Cada una de las posiciones abajo mostradas la neamés durante 10 segundos.
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REALIZAMOS TRES RESPIRACIONES AL FINALIZAR LA SESIO N



