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Propuesta de Sesiones de ejercicios

para estar en casa

Las Sesiones son propuestas de ejercicios estructurados en sesiones

que

pueden ser combinables y tienen las siguientes

consideraciones:

Estan pensadas para hacer en 45 min. o una hora.

No tienen por qué realizarse enteras, pueden ser divididas, en
funcion de tu nivel condicional

El material empleado se puede sustituir con imaginacion en
caso de no tenerlo.

Lo mas importante no son las repeticiones sino la calidad del
movimiento.

El caracter del esfuerzo durante estos dias debe ser de disfrute
y pasarselo bien, la intensidad no es lo determinante, el
gjercicio debe ser siempre saludable y que nos sirva de
esparcimiento.

S1 quieres hacer los ejercicios un poco intensos realizalos
entre 6 y 12 repeticiones dependiendo de tu nivel condicional
— no pasarse — es mejor repetir otra sesion en dos dias que
terminar exhaustos en una.

El descanso en las sesiones que no lo tienen escrito deben ser
de la mitad o un poco mas dela mitad que el tiempo empleado
para realizarlo. Piensa en una sesidn saludable no intensa.

Recuerda son ejercicios y secuencias que puedes adaptarlas a tus
posibilidades en todo momento y que buscan que te muevas con
sentido.

Un abrazo y mucha fuerza!!!!!



