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Entrenamientos en casa
Sin material o con poco material

Opción 1: Full body

• Elige 9 ejercicios: 3 de cada grupo muscular (Miembro superior, inferior o abdomen)
• Alterna ejercicios según el grupo muscular
• Haz 10-12 repeticiones por ejercicios, 3 series
• 2-3’ de descanso entre series
• Ejemplo: 

1. Flexiones 3x10 
2. Sentadillas 3x10
3. Abdominales 3x10
4. Shoulders touch 3x10
5. Zancada alterna 3x10

6. Plancha abdominal 3x30”
7. Triceps 3x10
8. Sentadilla espartana 3x10
9. Abdominales inferiores 3x10



Entrenamientos en casa
Sin material o con poco material

Opción 2: Entrenamiento Tabata (más intenso)

• 20” de trabajo + 10” de descanso
• Busca en Youtube una canción poniendo “Tabata song”
• Elige 8 ejercicios (alternando grupos musculares)
• Haz 3-4 series
• Ejemplo: 

1. Jumping jacks
2. Flexiones
3. Sentadillas
4. Plancha lateral
5. Burpees

6. Triceps
7. Sentadilla en pared
8. Plancha lateral
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