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Debido al periodo de cuarentena en que se encuentra nuestra querida comunidad del 

Centro Educacional San Sebastián, es que hemos propuesto un batido de ejercicios que 

te puede ayudar a llevar de mejor manera el estar en casa con tus hijos y familiares. 

Estos ejercicios los puedes realizar dentro o fuera del hogar y ejecutarlos en la medida 

de lo posible para así mantener; una buena condición física, eliminar el estrés que 

provoca estar en casa todos los días, combatir el sedentarismo y el sobre peso,  y que 

mejor que realizar ejercicios con tu familia con la cual no muchas veces comparten 

espacios y sonrisas. Además en la parte final de este documento de tareas, se agregan 

desafíos sencillos que puedes hacer con tu familia a ver cómo te va con aquello. Buena 

suerte nos vemos pronto!!!!  

Ejercicio 1 

Trote: debido a los espacios con el que todos cuentan debemos simular un trote, realizado en el 

mismo lugar sin necesidad de moverse de su posición, debemos simular el movimiento tanto de 

piernas como combinación de braceo, para mantener el equilibrio y no caernos. Este ejercicio nos 

ayudará a poner en modo activo nuestro cuerpo. Este ejercicio no demanda más de 2 min. para 

comenzar.  
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Ejercicio 2 

Plancha isométrica frontal: Se ubican de cubito abdominal apoyando la punta de los pies y 

antebrazos en el suelo (como se ve en la imagen). Este ejercicio lo realizaran durante 30 seg la 

primera semana, luego deberán agregar 15 seg de acuerdo a las semanas que lo trabaje, la idea es 

que puedan llegar al minuto de ejercicio. Se debe repetir 3 veces, con una pausa intermedia de 1 

min de descanso.  (3 series de 3 seg x 1 min de descanso)   

 

 

 

 

 

 

Ejercicio 3  

Saltar la cuerda: Se realizan saltos de forma ininterrumpida con los pies juntos, de no tener 

una cuerda en el hogar o no saber saltar la cuerda debes simular este ejercicio, moviendo los 

brazos como si tuvieras una cuerda entre tus manos y saltando a pie junto.  Debes realizar este 

ejercicio 3 series de 60 saltos, con una pausa de 1 min.  
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Ejercicio 4 

Flexiones de brazo isométrico: En posición de flexión de brazos cubito abdominal, 

apoyando nuestras manos y punta de pies en el suelo, el resto del cuerpo en forma de 

plancha, mantenemos esta posición durante 15 seg., la cual repetimos 5 veces con pausas 

de 1 min.   
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Ejercicio 5  

Abdominales: En posición cubito dorsal (de espalda al suelo), acercamos talones a los 

glúteos como se ve en la imagen, manos por detrás de la cabeza, elevamos el tronco 

superior hasta la posición que se muestra. De igual forma lo puedes realizar como en la 

imagen 2; en la misma posición cubito dorsal, ubicas tus manos en la parte posterior de la 

cabeza y tratas de acercar la rodilla con el codo contrario, como se puede apreciar en la 

imagen 2.  Esto lo debes hacer en 4 series de 25 repeticiones con 1 min de pausa entre 

series.  
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Ejercicio 6  

Flexiones de brazo: Posición cubito abdominal manos apoyadas en el suelo al ancho de 

los hombros, píes sobre una silla, sillón, banca, o lo que tenga a mano para utilizar en este 

ejercicio. Se deben ejecutar subidas y bajadas con la ayuda de los brazos y apoyo de los 

pies. De igual forma se pueden hacer apoyando las rodillas y manos en el suelo, llevando 

el torso superior en subida y bajada. Este ejercicio se debe realizar en 4 series de 25 para 

varones y 4 series de 15 para damas, con una pausa intermedia de 1 min.  
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Ejercicio 7 

Sentadillas: De pie, piernas separadas al ancho de los hombros o caderas, se debe bajar 

hasta llegar a una silla que nos ayudara con el nivel de exigencia, no se debe despegar los 

talones del suelo y no se puede separar las rodillas al momento de bajar. Este ejercicio se 

debe ejecutar 4 series de 30 repeticiones con una pausa intermedia por series de 1 min. 

 

 

Ejercicio 8 

Fondo tríceps: Este ejercicio lo debemos hacer con ayuda de una silla, banca, escalera, 

etc. Se debe apoyar ambos pies en el suelo, las piernas puedes estar en la posición que 

muestra la imagen como también pueden estar estiradas, apoyar ambas manos sobre la 

silla, flexionar los codos al momentos de bajar la cadera y el glúteo hasta la posición media 

o profunda como usted desee. Este ejercicio se debe realizar 4 series de 25 repeticiones 

con una pausa intermedia de 1 min. por ejercicio.  
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Ejercicio 9 

Estocadas: Pie separados al ancho de los hombros, se lleva un pie adelantado a un 

metro de la posición inicial, el pie de atrás se apoya en la punta sobre el suelo, la rodilla 

baja hasta una posición que acomode, sin apoyar en el suelo. Mientras el pie avanzado 

apoya la plata sobre el suelo  manteniendo el peso del cuerpo. Luego de esto volvemos a 

subir e intercambiamos el ejercicio con el pie contrario. Se debe realizar 4 series con 20 

repeticiones y una pausa de 1 min entre series.  
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Ejercicio 10 

Golpe de puños: Separar los pies al ancho de los hombros, un pie levemente separado 

del otro, elevamos los brazos protegiendo nuestro rostro, haciendo saltos en punta de 

pies, lanzamos de forma intercalada (primero mano derecha luego manos izquierda) 

golpes al frente en reiteradas veces sin parar y lo más rápido posible, no se debe perder el 

equilibrio y tampoco la posición de guardia que se ha adoptado. Este ejercicio se debe 

realizar 4 series de 45 seg , con pausas de 1 min entre cada una de las series.  

 

Ejercicio 11 

Burpees: Posición sapito, apoyamos las manos sobre el suelo, estiramos las piernas hacia 

atrás, para quedar en posición de plancha (cubito abdominal o de guatita), recogemos las 

piernas para que quedar en posición sapito, elevamos el cuerpo con un salto, al llegar 

arriba damos golpes de manos en forma de aplauso sobre la cabeza. Volvemos a repetir la 

secuencia en 3 series de 15 repeticiones con una pausa de 1 min y 30 seg, entre cada 

ejercicio. 
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ELONGACION:  

1- Después de cualquier actividad física que ustedes realicen por muy pequeña que 

sea, se debe elongar los músculos que se utilizaron, para dar mayor descanso a 

estos que ha sido requeridos con exigencia en la actividad realizada, a 

continuación se deja un batido de elongaciones que puede realizar.  
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2- Como actividad complementaria dejo con ustedes una serie de retos que dura 30 

días y esta guida por un calendario que contiene los ejercicios, el tiempo de 

duración de cada uno de ellos, además las pausas por días y ejecuciones que se 

realicen. Estos desafíos o retos están implementados para toda la familia y para 

aquellos que quieran llevar su fuerza, mentalidad, cuerpo o lo que crean 

pertinente hasta sus límites físicos.  
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3- Para finalizar no olvidar los hábitos de higiene como lavarse las manos y la cara 
después de realizar la actividad, además ingerir  una colación saludable antes y 
después de practicar actividad física si es posible. 
 

 


