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EJERCICIOS PARA MANTENERSE EN
FORMA DURANTE LA CUARENTENA

Si no es posiblerealizaralguno de los ejercicios por falta de movilidad, se pueden adaptara
una silla o a realizarlos de pie apoyados en la pared.

1.

Movilidad articular de todas las articulaciones desde los tobillos hasta el cuello o
viceversa.

PIERNAS
Apoyarse enunaparedy subir de puntillas y bajar, subir de puntillas y bajar. Asi
durante el tiempo estimado. También puedes hacerlo andando una distancia
determinaday volverdescansando andando normal
Realizar durante un tiempo determinado sentadillas. Me apoyo en algln lado y bajo
doblando las rodillas y con la espaldarecta. Tambiénlo puedeshacersinapoyarte en
la pared.
Ponerse en unaescalerade casay hacer series de subir y bajaren una escalera. Por
ejemplo, subo con el pie derecho, subo el pie izquierdo, bajo el pie derechoy bajo el
pie izquierdo. Asi hasta que cumpla con el tiempo estimado. Unaveztermine hagolo
mismo pero empezando con la otra pierna. También puedes hacerlo subiendoy
bajando escaleras normal, pero teniendo en cuentade subir unavezsiempre con la
derechay otra vezsiempre con la izquierda, por trabajar las dos piernas por igual
Tumbadaen el suelode lado subiry bajar una piernasin apoyarla en la otra. Cuando
cumplas el tiempo estimado cambias de pierna.
En posicién de cuadrupedia (comossi fueras a gatear) llevar talén al culo y subir la
pierna lo mas arriba posible. Tienesla posibilidad de hacerlo con unapiernatodoel
rato y luego cambiar o ir alternando la pierna cada vez que realizas el ejercicio.
Igual que el anterior peroenvezde llevar el taldn al culo y subir la pierna lo mas arriba
posible, estirar la piernaal completo a la altura de la espalda, sin sobrepasar.

ABDOMINALES Y ZONA LUMBAR

Abdominales normales. Otraforma de hacerlos es tumbada, cogeruna pelotaen los
pies, subir los pies y recogerla pelota con la mano. Despuéselmismo proceso pero
subiendo los brazos y recogiendo la pelota con los pies.

Tumbadaen el sueloy con las rodillas dobladas, subir y bajar rodillas a unlado y
posteriormente al otro intentando separarlo menos posible los hombros delsuelo.

En la misma posicién subir una pierna enalto y aguantar el maximo tiempo posible con
la piernaen alto. Despuéscambiamosylo hacemos con la otra.

Tumbada boca abajo y con las manos sin apoyar en ningun sitio intentar subir hacia
arriba el tronco superior (solo un poco, sin forzar)
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BRAZOS Y ESPALDA

Sino dispones de mancuernas puedes usar dos botellas de agua de y/o rellenarlas con tierra

para que te puedan hacerla funcién de las mancuernas. Otraopcién tambiénseria coger 1kg

de arroz o cualquier cosa que tengamos por casa.

1.

Separarte un poco de la paredy dejarte caer para luego volverte a subir con el impulso
de los brazos. Dejarde separacion entre las manos dos o tres dedos (con este trabajas
mas el triceps, parte de detras del brazo)

Igual que el anterior pero separando los brazos un poco mas que la altura de los
hombros (asi trabajas mas la espalda)

Con mancuernas (O botellas, arroz, etc.)

Con los codos pegados al cuerpo, subir y bajar las botellas doblando los codos (puedes
las dos a la vez, o alternar unay otra)

Con los brazos pegados al cuerpo, subir los brazos hastala altura de los hombros. Lo
puedes hacerhacia delante, o subirla por los lados.

Abriry cerrar brazos. Llevolas botellas con los brazos hacia atras y posteriormente las
junto delante como si me diera un abrazo. Primero pasauna mano por arriba (p.e. la
derecha) cuando me doy el abrazo, y enla proxima pasa la siguiente (izquierda)

Con las botellas en las manos hacer como si dieras pufietazos alternando los brazos, es
decir, primerouno yluego el otro. En este ejercicio puedesincluir piernas, de tal
formaque cuando das un “pufietazo” doblas la misma piernay la pierna contraria la
llevas atras.



