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En esta ocasión os proponemos una sesión de gimnasia con peso. 

Somos conscientes de que todo el mundo no tiene unas pesas en 

casa por lo tanto os proponemos el siguiente material como 

alternativo a las mancuernas: 

 Paquete de arroz / pasta de 1kg o 2 kg 

 Brick de leche o botella de Agua de 1l o 2l llena de líquido o 

de arena. 

 Para ejercicios como las sentadillas podemos usar una 

mochila llena de libros, una garrafa de agua o de aceite para 

tener mayor resistencia 

 Goma elástica  

¡También os recomendamos que todos los ejercicios que se 

realicen con una sola pierna de apoyo los hagáis con una silla o 

pared cerca por si acaso, aunque sabemos que tenéis un 

equilibrio que ni la Torre de Pisa!  

Por último, hemos elegido ejercicios que se suelen repetir en 

nuestras clases en los centros, pero si alguno no puedes realizarlo 

o te es muy complicado recuerda las siguientes reglas: 
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 No forzamos el rango de movimiento. 

 Respetamos la regla del “no dolor”, si algo duele no me hace 

más fuerte así que paramos o reducimos el rango de 

movimiento. 

 Cada ratito paramos para hidratarnos. 

¡Os dejamos con la sesión y os recordamos que todos los ejercicios 

de la “PARTE PRINCIPAL” se repiten 2 veces dejando un minuto de 

descanso entre serie y serie y entre ejercicio y ejercicio! 

¡A disfrutar! 

 

SESIÓN DE GIMNASIA 
Objetivo: Sesión de ejercicios funcionales. 
 

Calentamiento: Andamos mientras hacemos el calentamiento. 

 
Ejercicio 

 
Repeticiones y 

Tiempo 
 

 
Imagen 

 
 
 

Rotación con cada 
brazo 

 
 

30 seg con cada 
brazo 
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Rotación de brazos 
hacia delante y 
hacia atrás 

 
 

30 seg 
con los dos brazos 

 

 
 

Rotación de 
antebrazos 

 
 
 

 
 

30 seg con los dos 
brazos a la vez 
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Abre y cierra brazos 

hacia delante. 
 
 
 
 

 
 
 
 

30 seg 

 

 
 

Arriba y abajo 
brazos 

 
 

30 seg 
alternando brazos 

 

https://www.google.es/url?sa=i&url=https://aiguesobertes.barcelona/es/celenamiento/&psig=AOvVaw1YN2uVHGy1i4I1i1Xvbppi&ust=1587127944496000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKjwv8f-7OgCFQAAAAAdAAAAABAI
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Círculos con los 

hombros 
 

 
30 seg hacia delante 

30 seg 
hacia atrás 

 

 
Círculos con la 

cadera 

 
30 seg hacia un lado 

y hacia el otro 

 

http://www.hagacalentamiento.com/sites/www.hagacalentamiento.com/files/warmup-ex-08.png
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Rodillas al 
pecho 

 
 

 

 
 
 

30 seg alternando 
piernas 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Piernas al glúteo 
 
 

 
 

30 segundos 

 

https://www.google.es/url?sa=i&url=https://www.pinterest.com/pin/167899892344380534/&psig=AOvVaw08D8L-er5fgjJ-8t6TjPDV&ust=1587134212320000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKiY94SW7egCFQAAAAAdAAAAABAP
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Inclinamos el cuerpo 
hacia delante y 
estiramos pierna 
hacia atrás 

 
30 seg alternando 

piernas 

 

 
 

Rotación de rodillas 
 

 
 

30 seg hacia un lado 
y hacia el otro 

 

 
 
 
 
 
 
 

https://www.google.es/url?sa=i&url=https://hablandofitness.com/ejercicios-basicos-de-pilates&psig=AOvVaw3R7Kr-bbQmG2a38lVjE6Dt&ust=1587135151840000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPiVvbqZ7egCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.es/url?sa=i&url=http://entrenadordeatletas.blogspot.com/2015/10/entrenamiento-y-ejercicios.html&psig=AOvVaw14T3xl-4y-ubrh9sSacxzZ&ust=1587127721825000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMjI3OT97OgCFQAAAAAdAAAAABAJ
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Parte Principal 

 
Sentadilla, lastrada 
con goma o peso 
externo 

 
10 veces 

 

 
 

 
 
 
Colocamos las 
manos por detrás de 
la cabeza, dejamos 
cadera quieta y solo 
bajamos con la parte 
superior del cuerpo 

 
 
 
 
 
10 veces 
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Correr en el sitio 
apoyando las manos 
en la pared. 

 
20 veces 

(cada pierna es una 
vez) 

 

 
Hacemos sentadilla y 
a la vez que subimos 
estiramos los brazos 
hacia arriba. 

 
10 veces (con o sin 
pesas) 

 
 

 

 

 

 

 

 

https://www.google.es/url?sa=i&url=http://robertsontrainingsystems.com/blog/dissecting-the-wall-drill/&psig=AOvVaw3Sz2gaVvxkjmEV9DAXNXrj&ust=1588682130318000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKjZm6OcmukCFQAAAAAdAAAAABAN
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Jumping Jacks 
(abrimos piernas y 
brazos a la vez) 

 
 
 

20 veces 

 

 
Jumping Jacks 
adaptado 

 
 

20 veces 
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Zancadas delanteras 

 
20 veces 

 

 
 
Extensión de tríceps 
(con o sin pesas) 

 
 
 
 

10 veces 
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Levantamiento frontal con o 
sin pesas 

 
10 veces con 
cada brazo 

 

 
Curva lateral con o sin pesas 

 
10 veces cada 

lado 

 

 
“Crunches” lateral 

 
10 veces 
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Curva lateral de pie 

 
 

10 veces 

 

 
 
 
Parte final - Estiramientos 

 
 
Estiramiento de los 
cuádriceps 

 
 

10 seg cada 
pierna 
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Llevamos pierna flexionada 
hacia delante y la otra la 
llevamos estirada hacia 
atrás y llevamos la cadera 
hacia delante. 

 
 
 

10 seg con 
cada pierna 

 
 
 

 
 
Llevaremos el cuerpo hacia 
delante y nos tocaremos los 
pies 

 
 

10 seg 
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Llevamos brazo al pecho y 
tiramos bien hacia 
nosotros/as 

 
10 seg cada 

brazo 

 

 
 
Llevamos el brazo hacia 
detrás de nuestra cabeza e 
intentamos tocarnos la 
espalda con la mano 

 
 

10 seg cada 
brazo 

 

 
Apoyamos manos en la 
pared e intentamos llevar el 
pecho al suelo 

 
 

10 seg 
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¡¡¡Buen trabajo!!! 

 

 
 
Nos cogemos con la mano la 
oreja contraria (¡o lo 
intentamos!) y tiramos 
cabeza hacia un lado y hacia 
abajo 

 
 

10 seg cada 
lado 

 

 
 
Hacemos círculos con la 
cabeza 

 
 

10 seg en 
cada dirección 

 


