
ENTRENA
DESDE CASA

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO NIVEL MEDIO



• Programa de entrenamiento de nivel medio para personas sin       
patologías.

• Este programa de entrenamiento se compone de 3 fases: fase de 
calentamiento, parte principal y vuelta a la calma. Realizar en este 
orden.

• Se recomienda realizar los ejercicios con ropa y calzado deportivo.

• Se recomienda realizar el entrenamiento en días alternos. 

• Para aquellas personas que quieran una menor intensidad 
recomendamos realizar la mitad de tiempo y de repeticiones de 
cada ejercicio.

• Si durante la práctica del entrenamiento siente mareo, falta de aire 
o malestar general interrumpa inmediatamente.

• Recomendamos hidratarse antes, durante y después de la práctica 
deportiva.

• Es importante complementar este programa de entrenamiento con 
una dieta variada y equilibrada.

Recomendaciones:

“Prohibido rendirse, 
respira hondo y sigue”
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