
 

 

 

 

RUTINA DE EJERCICIO Y ACTIVIDAD FÍSICA EN CASA:   
 

  

    

LETRA  EJERCICIO  

A  10 SENTADILLAS.  

B  15 SEGUNDOS REALIZANDO JUMPING JACKS.  

C  30 SEGUNDOS CORRIENDO EN EL SITIO A UN RITMO NORMAL.  

D  15 SEGUNDOS DE SKIPING (RODILLAS ARRIBA).  

E  10 SEGUNDOS EN PLANCHA.   

F  10 PLANK JACKS.  

G  15 CIRCULOS DE BRAZOS.  

H  5 BURPEES.   

I  20 SEGUNDOS DE MOUNTAIN CLIMBERS.     

J  10 SENTADILLAS CON SALTO.  

K  15 SEGUNDOS CORRIENDO LLEVANDO LOS TALONES AL CULO.  

L  5 FONDOS DE BRAZOS NORMALES /APOYANDO RODILLAS.  

M  10 ELEVACIONES DE PIERNAS.  

N  10 SEGUNDOS DE SENTADILLA ESTÁTICA.  

Ñ  10 SEGUNDOS CORRIENDO EN EL SITIO A MÁXIMA VELOCIDAD.  

O  10 ZANCADAS.  

P  10 ELEVACIONES DE GEMELOS.   

Q  15 SEGUNDOS DE PASO DEL OSO.  

R  10 HALF JACKS.  

S  20 MARCH JACKS.  

T  20 SEGUNDOS DE TWIST JACKS.  

U  10 SALTOS ALTERNOS.  

V  20 RODILLAS AL CODO.  

W  10 SEGUNDOS DE SALTOS LATERALES.  

https://darebee.com/exercises/squats-exercise.html
https://darebee.com/exercises/jumping-jacks.html
https://www.youtube.com/watch?v=Sg9IggzWMno
https://www.youtube.com/watch?v=zfY5XXa26ug
https://darebee.com/exercises/plank-jacks.html
https://darebee.com/exercises/raised-arms-circles.html
https://darebee.com/exercises/basic-burpees.html
https://darebee.com/exercises/climbers-exercise.html
https://www.youtube.com/watch?v=IiHH0EWo8-k
https://darebee.com/exercises/butt-kicks.html
https://darebee.com/exercises/push-ups.html
https://darebee.com/exercises/push-ups.html
https://www.youtube.com/watch?v=oxJj5FoBycQ
https://www.youtube.com/watch?v=B5PPBUagc_4
https://www.youtube.com/watch?v=qfKHl9_EvWc
https://www.youtube.com/watch?v=6tqRg_tsi3o
https://darebee.com/exercises/bear-crawl.html
https://darebee.com/exercises/half-jacks.html
https://darebee.com/exercises/march-jacks.html
https://darebee.com/exercises/twist-jacks.html
https://www.youtube.com/watch?v=10EVzEcHSvs
https://darebee.com/exercises/knee-to-elbows.html
https://www.youtube.com/watch?v=1mStIPjEYqA


X  12 PUENTES DE GLÚTEO.  

Y  20 SEGUNDOS DE TIJERA DE BRAZOS.  

Z  SENTARSE Y LEVANTARSE 10 VECES.   

 

https://www.youtube.com/watch?v=TZBUBUrmA9g
https://darebee.com/exercises/scissor-chops.html

