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Hola queridos estudiantes, como están?. Cómo pasaron estas vacaciones en 

pandemia? Nos volvemos a contactar para enviarles un nuevo trabajo práctico. 

Como es de público conocimiento aún no tenemos noticias respecto a la vuelta 

a clases de forma presencial, por lo tanto continuaremos de manera virtual 

comunicándonos con ustedes. Sabemos que en nuestro espacio las clases son 

prácticas y es por eso que continuaremos enviando TP para que puedan 

moverse en casa y contribuir a su bienestar personal. Estamos juntos en este 

período tan particular, solo es realizar un esfuerzo más. Esperamos les guste el 

Trabajo Práctico n°5 y si desean pueden compartir fotos o videos haciéndolo. 

Saludos a todos. Buen retorno a clases.  

Hemos pensado una rutina sin elementos para que todos en sus casas puedan 

realizarla, pero igual les recomendamos, para sentirse más cómodos, que 

pueden usar una colchoneta o cualquier cosa que cumpla esta función como 

mantas, frazadas o toallas. También tengan a mano agua para hidratarse. 

Recuerden ejercitarse de manera consciente, ante la mínima molestia en algún 

ejercicio debes abandonarlo y observar para corregir posturas y en caso que la 

molestia siga, continuar con otro grupo muscular. Lo mismo si tienen problemas 

de columna, de rodilla, de hombros o lo que fuese, nos escriben y nosotros les 

diremos que ejercicios obviar. También pueden pedir ayuda en casa para la 

realización de la rutina, o se las podemos adaptar en caso de ser necesario. 

¡Dale, anímate y si queres, invita a tu familia a que se ponga en movimiento 

con vos! Comenzamos… 

Instrucciones. 

Si en sus casas ya están haciendo alguna rutina de ejercicios que les 

mandaron sus profesores/entrenadores de clubes o gimnasios, ésta de 

Educación Física, puede servirles de complemento porque son ejercicios 

básicos de los grandes grupos musculares. Si tienen dudas nos escriben, 

recuerden siempre dejarse un mínimo de 24 hs de descanso entre las rutinas 

que tengan. Queremos cuidarlos, que sea una rutina consciente para que nadie 

se lesione. Cada ejercicio está señalado con una imagen y un escrito, pero por 

si esto no alcanza, van a encontrar un link para copiarlo y pegarlo, por ejemplo, 

en Google, y los manda directo a un video de YouTube para así poder ver 

cómo se realiza. 



 

 

Una última cosa, cuando sean ejercicios que los deben realizar, ejemplo, 

primero con una pierna y luego con la otra y eligieron entrenar por repetición, 

aparecerá indicado con un número, el signo barra (/) y el mismo número otra 

vez. Por ejemplo, en el bloque número 2 está el ejercicio de estocadas hacia 

delante que aparece 5/5. Esto significa que deben realizar 5 estocadas con una 

pierna y 5 estocadas con la otra. 

RUTINA DE EJERCICIOS. 

El bloque 1 y 5 se hacen una sola vez, y los bloques 2, 3 y 4 se 

repiten dos veces. Entonces la secuencia que tienen que realizar queda 

de la siguiente forma: hacen el bloque 1 “que es la entrada en calor” y 

cuando lo terminan hacen el 2, descansan el tiempo que necesiten, hacen 

el bloque 3, descansan, hacen el 4, descansan, y vuelven a realizar el 2, el 

3 y el 4, en el medio con los tiempos de descanso que necesiten, y 

finalmente hacen el bloque 5 que es la elongación. 

Por repeticiones: significa hacer en el tiempo detallado la mayor 

cantidad de rondas posibles. Por ejemplo, en la entrada en calor deben 

hacer durante 15 minutos los siguientes ejercicios: 30 talones a los 

glúteos, 15 abdominales básicos, 30 jumping jack, 10 lumbares alternados 

y 10 flexiones de brazos en pared. Una vez terminada esta ronda, deben 

comenzar igual y así sucesivamente hasta cumplir los 15 minutos.  

 

Bloque 1: ENTRADA EN CALOR. Tiempo 15 minutos. 

Ejercicios: Repeticiones: 

Skipping talón a glúteo en el lugar 30 

Abdominales básicos 15 

Jumping Jack 30 

Lumbares alternados 10 

Flexiones en pared 10 

 

 

SKIPPING TALÓN A GLÚTEO EN EL LUGAR. Es como trotar en el lugar, pero 

llevando los talones a los glúteos. Acompaña el movimiento con tus brazos. 
https://www.youtube.com/watch?v=YeUw7nPcebI 

https://www.youtube.com/watch?v=YeUw7nPcebI


 

 

 

 

ABDOMINALES BÁSICOS. No hacer fuerza con el cuello. Abajo tomo aire y 

arriba exhalo. https://www.youtube.com/watch?v=CwhxepX7aR8 

 

JUMPING JACK. Salto en el lugar abriendo y cerrando brazos y piernas. 
https://www.youtube.com/watch?v=95j1mH27eXc&t=19s 

 

 

LUMBARES ALTERNADOS. La nariz apunta el piso. Se levanta a la vez un 

brazo y la pierna contraria, estas bajan y suben el otro brazo y la otra pierna. 
https://www.youtube.com/watch?v=BjvBEbfHTt8 

 

FLEXIONES EN PARED. Primero apoya las manos en la pared y estira los 

brazos. El movimiento es flexionar brazos y estirar. Mantengan los abdominales 

https://www.youtube.com/watch?v=CwhxepX7aR8
https://www.youtube.com/watch?v=95j1mH27eXc&t=19s
https://www.youtube.com/watch?v=BjvBEbfHTt8


 

 

y glúteos contraídos para evitar arquear la espalda. 

https://www.youtube.com/watch?v=EPagKkfjI8Q 

 

Bloque 2: TREN INFERIOR. Tiempo 5 minutos. 

Ejercicios: Repeticiones: 

Sentadilla a 90º (cuádriceps) 15 

Peso muerto rumano a una pierna (isquios) 10/10 

Elevación de talones (gemelos) 10 

Puente glúteo 10 

Estocadas hacia delante (general piernas) 5/5 

  

 

SENTADILLA A 90º. El movimiento para flexionar las piernas es como si 

quisieras ir a sentarte en una silla. Si nunca antes lo has hecho, primero prueba 

apoyado en una pared como la segunda figura. Las rodillas no deben pasar la 

punta de tus pies. https://www.youtube.com/watch?v=mpTeOvle2DY 

 

  

 

https://www.youtube.com/watch?v=EPagKkfjI8Q
https://www.youtube.com/watch?v=mpTeOvle2DY


 

 

 

 

 

PESO MUERTO RUMANO A UNA PIERNA. El movimiento es como si 

quisieras ir a levantar algo que está en el piso. En ese mismo momento que te 

inclinas hacia delante una de tus piernas sube extendida hacia atrás. Observa 

la figura que cuando te inclinas hacia delante lo debes hacer con la espalda 

derecha y una leve flexión de rodilla en la pierna sobre la que estas parado. 
https://www.youtube.com/watch?v=tEVpgk1oWsg 

 

 

ELEVACIÓN DE TALONES. Pueden colocarse frente a una pared para 

sostenerse. Subo talones y bajo suave. 
https://www.youtube.com/watch?v=6tqRg_tsi3o 

 

 

PUENTE GLÚTEO. El movimiento es hacia arriba como indica la figura. Abajo 

tomo aire y cuando sube exhalo. https://www.youtube.com/watch?v=TZBUBUrmA9g 

https://www.youtube.com/watch?v=tEVpgk1oWsg
https://www.youtube.com/watch?v=6tqRg_tsi3o
https://www.youtube.com/watch?v=TZBUBUrmA9g


 

 

 

 

 

ESTOCADAS HACIA DELANTE. Una vez con cada pierna, que la rodilla de 

adelante no pase la punta de los pies. 
https://www.youtube.com/watch?v=I1RB__azA6c 

      

 

Bloque 3: ZONA MEDIA. Tiempo 5 minutos. 

Ejercicios: Repeticiones: 

Abdominales sit up 20 

Abdominales oblicuos 10/10 

Abdominales inferiores  10 

Lumbares  10 

Superman en cuadrupedia (espalda general) 10/10 

 

 

ABDOMINALES SIT UP. Las mismas recomendaciones que para los 

abdominales básicos en la entrada en calor, pero ahora juntan planta de pie 

con planta de pie y el tronco va del piso hacia la posición de sentado, todo el 

movimiento acompañado con los brazos. 

https://www.youtube.com/watch?v=z7s12WHOCGU 

 

https://www.youtube.com/watch?v=I1RB__azA6c
https://www.youtube.com/watch?v=z7s12WHOCGU


 

 

ABDOMINALES OBLICUOS. Va el codo contrario a la rodilla flexionada. Abajo 

tomo aire, arriba exhalo. https://www.youtube.com/watch?v=Kwc-32HE_Wc 

 

ABDOMINALES INFERIORES. Subo una pierna, luego la otra, bajo la primera 

y luego la otra. Esto contaría como 1. 
https://www.youtube.com/watch?v=oxJj5FoBycQ 

 

LUMBARES. Despegas del piso al mismo tiempo, los dos brazos y las dos 

piernas y así subís y bajas. Mantengan la nariz apuntando al piso. 

https://www.youtube.com/watch?v=a8EvyQrjZm4 

 

SUPERMAN EN CUADRUPEDIA. Al mismo tiempo se extiende pierna y brazo 

contrario como si quisiera estirarlos, cada uno en el sentido de las flechas de la 

imagen. Vuelvo a la posición de cuadrupedia y luego lo realizo con la otra 

pierna y brazo. Nariz apunta el piso, abdomen contraído. 
https://www.youtube.com/watch?v=HQLj26zURLY 

https://www.youtube.com/watch?v=Kwc-32HE_Wc
https://www.youtube.com/watch?v=oxJj5FoBycQ
https://www.youtube.com/watch?v=a8EvyQrjZm4
https://www.youtube.com/watch?v=HQLj26zURLY


 

 

 

 

 

Bloque 4: TREN SUPERIOR. Tiempo 5 minutos. 

Ejercicios: Repeticiones: 

Flexiones con rodillas apoyadas (pecho) 6 

Triceps en el piso 6 

Curl de biceps 10 

Vuelo lateral y frontal (hombros) 10 

Caminata con manos (general) 6 

 

 

FLEXIONES CON RODILLA APOYADAS. Las manos apoyadas en el piso de 

la línea de tus hombros un poco más hacia fuera. Rodillas apoyadas y flexiono 

los codos llevando mi cuerpo hacia el piso. Abdomen y glúteos contraídos para 

evitar arquear la espalda. https://www.youtube.com/watch?v=OFiwErjm5JY 

 

TRICEPS EN EL PISO. Me posiciono igual que la imagen y el movimiento es 

que los codos se irán para tras. Fíjate que los dedos de la mano apuntan a tus 

pies. https://www.youtube.com/watch?v=IcUUxeb2yuA 

https://www.youtube.com/watch?v=OFiwErjm5JY
https://www.youtube.com/watch?v=IcUUxeb2yuA


 

 

 

 

 

 

CURL DE BICEPS. Les recomendamos que agarren dos botellas, una en cada 

mano (como si fueran las pesas que aparecen en la imagen) para realizar con 

mayor efectividad este ejercicio. https://www.youtube.com/watch?v=LYk93xD_49c 

 

VUELO LATERAL Y FRONTAL. La posición que se debe mantener es una leve 

inclinación del tronco hacia delante y una leve flexión en sus rodillas, siempre 

con brazos extendidos. Los abro hacia el costado, cierro y los elevo, bajo y 

vuelvo a comenzar. Ese ciclo cuenta como 1. En el video se lo muestran con 

mancuernas, pero ustedes lo hacen sin elementos, al principio del video 

también explican por qué hacerlo primero sin peso.  
https://www.youtube.com/watch?v=z7oDWq6-Va8  

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=LYk93xD_49c
https://www.youtube.com/watch?v=z7oDWq6-Va8


 

 

CAMINATA CON MANOS. Como lo muestra la primera figura comienzo a 

caminar con las manos hacia delante y luego hacia atrás para volver a la 

posición inicial. https://www.youtube.com/watch?v=Z5FceDjnz8k 

 

Bloque 5: ELONGACIÓN. Tiempo aproximado 10 minutos. 

ISQUIOTIBIALES 30” con cada pierna. Si no llegan a agarrarse el pie 

mantengo donde llegue. Lo importante es que la pierna se mantenga extendida 

y el pecho haciendo fuerza hacia abajo. 

 

CUÁDRICEPS 30” con cada pierna. La pierna flexionada debe tener su rodilla 

lo más cerca posible de la otra pierna. 

 

GEMELOS 30” con cada pierna. Me tomo de la punta del pie y tiro ésta hacia el 

lado de mi cuerpo 

https://www.youtube.com/watch?v=Z5FceDjnz8k


 

 

 

GLÚTEOS 30” para cada lado. Espalda derecha, el tronco gira hacia el lado de 

la pierna flexionada y presiono ésta hacia el pecho. 

 

 

ABDOMINALES 30” bajo, tomo aire y vuelvo a subir exhalando 30” más. 
https://www.youtube.com/watch?v=dGnfEN7QWXo  

 

LUMBARES 30” en cada posición 

 

PECHO 30”. Intenta bajar los hombros de tus orejas. 

https://www.youtube.com/watch?v=dGnfEN7QWXo


 

 

 

TRICEPS 15” con cada brazo 

 

 

 

 

HOMBROS 15” con cada brazo 

 

BICEPS 15” con cada brazo 

 



 

 

CUELLO 10” hacia un costado, 10” con nariz hacia la axila, suave por abajo y 

adelante (nunca cuello hacia atrás) cambio 10” hacia el otro costado, 10” nariz 

hacia la axila y 20” mentón pegado al pecho vista hacia el suelo que sería la 

imagen a color. 

 


