
EJERCICIOS PARA ALIVIAR DOLOR EN LAS LUMBARES Y TONIFICAR 

*Esta sesión esta orientada para eliminar las molestias leves que podamos sentir en las 

lumbares y al mismo tiempo tonificarlas y trabajarlas de una manera moderada y sana. 

Comenzaremos la sesión tumbados boca arriba encima de nuestra colchoneta, flexionaremos 

las piernas y elevando un poco la cabeza estiraremos una pierna, vamos a  elevarla y bajarla 

recta 25reps. Repetiremos después con la otra pierna. 

 

Seguimos en la misma posición con las rodillas flexionadas y ahora con una rodilla hare círculos 

hacia fuera de manera que la estirare durante medio circulo y la doblare a pecho durante el 

otro medio, asi durante 20 reps , luego repito con la otra pierna. Saliendo el movimiento desde 

la cadera. 

 

Una vez que lo hayamos hecho hacia fuera con las dos piernas , empezaremos otra vez pero 

esta vez los circulo serán hacia adentro, la pierna empieza estirada medio circulo y doblada 

otro medio, 20 reps por pierna como antes. 

 



Seguimos tumbados boca arriba con las piernas flexionadas, ahora elevaremos la cadera arriba 

y nos mantendremos ahí durante 20”, cuando pase ese tiempo, comenzare a subir y bajar 

cadera durante 20 repeticiones. 

+  

Nos colocaremos a cuatro patas en la colchoneta, sin mover las manos llevaremos el culete 

atrás a tocar nuestros talones y seguidamente nos iremos adelante apoyando la parte de la 

cadera y abdominal bajo en el suelo y con los brazos estirados estiramos espalda lo que 

podamos poniendola recta y volvemos atrás , asi durante 10 veces. 

+  

Seguimos en la misma posición y ahora elevaremos el brazo a la altura del hombro recto, y la 

pierna contraria recta a la altura de la cadera. Nos mantendremos en esa posición 20” y luego 

repetimos con el otro brazo y pierna. 

 

 

 

 



Nos volvemos a tumbar boca arriba en la colchoneta con las rodillas flexionadas, extendemos 

los brazos en cruz y vamos a llevar las 2 rodillas dobladas a un lado y otro notando como estira 

la lumbar en cada lado. Vamos a contar 20reps. 

 

El siguiente ejercicio es una combinación de ejercicios, comenzamos tumbados boca arriba con 

los brazos estirados por encima de la cabeza y hacemos 10 elevaciones de cadera, seguido nos 

quedamos durante 10” con la cadera arriba y desde esa posición elevo una pierna recta a 

techo y sigo manteniéndome otros 10”, la bajo y subo la otra otros 10”, al bajarla, sigo con 

cadera arriba pero voy a separar las piernas que siguen doblas y me mantengo 20”esta vez y 

bajo. 

+  

+  

 



Nos colocaremos ahora a cuatro patas en la colchoneta, cogiendo aire arquearemos las 

espalda hacia arriba y soltándolo la bajaremos poniéndola lo mas recta que podamos, vamos a 

repetirlo 10veces. 

 

Nos tumbaremos de nuevo boca arriba en la colchoneta y estiro piernas, ahora doblare una y 

pasare el pie por encima de la otra pierna hacia la cadera, sujeto su tobillo con la mano y tiro 

hacia nosotros ,notando como estiro, durante 10” luego repetiré con la otra pierna. 

 

Seguimos tumbados boca arriba con piernas estiradas, ahora flexiono una rodilla y la llevo al 

pecho, la cojo con los brazos y la estiro mas hacia nosotros con la otra pierna estirada durante 

10”, luego repetiré con la otra. 

 

 



En la misma posición llevo las dos rodillas al pecho y con nuestros brazos las presiono a 

nosotros y noto como estiran, durante 10” 

 

Por ultimo nos sentaremos en la colchoneta con las piernas juntas y estiradas y llevaremos 

nuestro tronco hacia ellas y nuestros brazos lo mas cerca de las puntas de los pies que 

podamos, nos quedaremos fijos en un punto que podamos mantener durante 10”. 

 



ENTRENAMIENTO EN PAREJA 

*Este entreno consiste en realizar una serie de ejercicios los cuales trabajaremos todo el 

cuerpo, y lo realizaremos, con nuestra pareja , amigo, hermano, usando como a nuestro 

compañero y viceversa como peso. 

Antes de comenzar la sesión realizaremos un calentamiento articular de unos 3 min y 

seguidamente correremos en el sitio durante 1 min o 1min 30”. 

+  

Comenzamos con el primer ejercicio ; nos colocamos uno frente a otro y nos cogemos de las 

manos, bajaremos los dos a la vez y al mismo ritmo realizando sentadillas, vamos a realizar 2 

series de 20 sentadillas cada una. 

 

Ahora nos tumbaremos en el suelo boca abajo uno frente a otro, nos ponemos seguidamente 

en posición de tabla con rodillas si es necesario y comenzaremos a chocar las manos contrarias 

alternando , haremos 3 series de  15 repeticiones cada una. 

 



Vamos al siguiente ejercicio,  uno de los 2 se tumbara boca arriba con las rodillas flexionadas, 

el otro se colocara frente a el sujetando sus pies , comenzamos a realizar abdominal, elevo 

tronco con manos en la nuca y bajo. Realizamos 2 series de 20 rep cada una, alternas, primero 

uno 20, luego el otro y asi. 

 

En este ejercicio uno se colocara de pie sujetando las piernas del compañero que estará boca 

abajo con los brazos apoyados en el suelo , con las piernas elevadas, vamos a realizar flexiones 

, realizaremos 3 series de 10repeticiones cada una, alternando  10 uno luego 10 el otro y asi. 

 

Ahora uno de los dos se tumbara en el suelo boca arriba con las piernas elevadas a techo 

rectas, el otro compañero apoyara su pecho en las plantas del pie , ahora encojo y estiro 

piernas con el peso del compañero, haremos 3 series de 15 reps cada una, alternando 15 uno 

luego 15 el otro y asi. 

 

 



En el siguiente ejercicio, uno se tumbara boca arriba en el suelo con las piernas flexionadas, y 

el otro de pie frente a la cabeza pondrá sus manos sobre los brazos estirados de su compañero 

y dejara caer su peso ,los que estan tumbados comienzan s a realizar flexiones de brazos. 3 

series de 10 rep cada serie , alternamos con el compañero al llegar a 10. 

 

Nos tumbaremos los 2 ahora en el suelo boca arriba, uno para cada lado, entrelazando las 

piernas, vamos a realizar abdominal, vamos a elevar el tronco y nuestras manos van a chocar 

las manos al compañero, vamos a realizar 2 series de 20 reps cada una. 

 

Seguimos tumbado boca arriba uno para cada lado, esta vez flexiono rodillas elevándolas y 

juntando las plantas del pie con las del compañero, ahora hacemos fuerza uno contra otro a 

la vez que elevo la cadera y las piernas arriba y bajo. Realizamos 3 series de 10 reps cada una, 

 

 

 



Uno ahora se tumbara boca arriba en el suelo, el otro de pie con las piernas abiertas y 

mirándolo de frente cogera sus brazos a la altura de los antebrazos y estirara de el hacia arriba 

y lo bajara flexionando codos,  realizaremos 3 series de 10 reps cada una, alternando con el 

compañero cada 10 reps. 

 

En el ultimo ejercicio vamos a trabajar mas activamente, uno se coloca en el suelo realizando 

una plancha, el otro saltara por encima de el,  volverá a su sitio pasando por debajo de su 

compañero que siguiendo haciendo la tabla estirara sus brazos para que pase, y lo repetiremos 

tantas veces como el compañero que esta en el suelo pueda aguantar, asi que vamos a ver 

quien aguanta mas, ya que luego cambiaremos posiciones. 

 

 

 

 

 



No olvidamos estirar, donde dedicaremos de 5 a 10min a ello. 

 

 



RUTINA DE ENTRENO CON PALO 

*Para esta sesión necesitaremos un palo( escoba, fregona…). 

Comenzaremos siempre con un calentamiento, calentaremos articulaciones durante 3 o 4 min 

y entraremos en calor trotando en el sitio 2min 

 

Cogemos palo , colocamos brazos rectos hacia abajo cogiendo palo por los extremos en 

horizontal y lo subo por encima de cabeza. Tronco erguido, piernas en semi flexion y lo 

realizare durante 2min. 

 

Descanso unos segundos y pasamos al siguiente ejercicio, colocamos palo tras nuca ,lo 

sujetamos con las manos por detrás y con las piernas abiertas durante 2min realizaremos 

sentadillas. 

 



Nos sentaremos ahora en la colchoneta, con las piernas flexionadas y apoyando los talones, 

echo el tronco en tensión hacia atrás y con los brazos rectos, llevaremos el palo de lado a lado, 

simulando que remamos, durante 2min 

 

Nos ponemos de pie, brazos rectos hacia abajo con barra horizontal y la cojo de los extremos, 

la subo a techo y doblando brazos la coloco tras la nuca, los estiro a techo y los vuelvo a bajar, 

y repito. Lo realizo durante 2min 

 

Ahora abriendo piernas realizaremos sentadilla pero a la vez que bajemos subiremos los 

brazos y el palo rectos hasta la altura de los hombros, me pongo recto bajo brazos y repito. 

Durante 2min 

 

 

 



Bajaremos ahora a la colchoneta, me pongo de rodillas y me inclino a un lado, estiro la pierna 

contraria tocando con la punta, los brazos suben rectos a techo con el palo y ahora doblare el 

tronco con el palo hacia la pierna estirada, realizo 1min de repeticiones por lado. 

 

Volveremos a ponernos de pie, rectos, brazos con el  palo en horizontal y cogidos por los 

extremos estirados al frente a la altura del estomago, y ahora llevo haciendo un semi circulo 

una mano al lado contrario, vuelvo al centro y lo realizo con la otra mano, lo haremos 2min 

 

Apoyamos ahora el palo vertical en el suelo sujetandolo con un brazo estirado, echo la pierna 

contraria atrás y flexiono y estiro, fijo esa pierna y luego fijo con la otra y sujetando con el  otro 

brazo, realizaremos 1min por lado. 

 

 

 



Nos vamos a la colchoneta, tumbados boca arriba con las piernas flexionadas, estiro los brazos 

con el palo rectos a techo y ahora elevare el tronco realizando abdominal y empujando el palo 

al techo. 2min 

 

Nos ponemos de pie, bajo palo con los brazos rectos al suelo y doblando el tronco al frente y 

luego pongo tronco recto y subo palo con brazos rectos a techo. 2min 

 

Nos ponemos rectos y ponemos palo tras nuca , lo sujeto y giro cintura con el tronco en bloque 

a un lado y otro, elevando el talon contrario para poder rotar un poco mas , 2min 

 

 

 

 

 



Y por ultimo vamos a estirar, dedicaremos de 5 a 10 min .Es la parte  mas importante no lo 

olvides. 

 



RUTINA DE ENTRENO PARA CUERPO COMPLETO 

*Esta rutina esta preparada para realizar los ejercicios 1min y descansos de 20” entre 

ejercicios. 

Comenzamos la clase calentando articulaciones durante un par de minutos y seguidamente 

entraremos en calor realizando jumping Jack o abriendo brazos y piernas a un lado y otro a la 

vez saltando. Sino puedes saltar solo marca pierna a un lado y otro durante 1 min y 30” si 

puedo. 

 o  

Comenzamos con el primer ejercicio de la tabla, zancada atrás con giro, alternamos piernas y 

giro cada vez la cintura a un lado con manos en nuca. Recuerda durante 1min y descansa 20” 

antes de pasar al siguiente ejercicio. 

 

 

 

 

 

 

 

 



En el siguiente ejercicio nos colocaremos en el suelo en una colchoneta, realizo posición de 

plancha y desde esa posición iremos a tocar con la mano el hombro contrario alternando 

mano, le llamaremos plancha con toque de hombros, lo realizo durante 1min y descansare 

20”.Recuerda sino puedes, realizala con rodillas en el suelo. 

 

Vamos a realizar abdominales en V, me tumbo boca arriba en la colchoneta estirados, elevo 

piernas y tronco y brazos a la vez tocándose si podemos, durante 1min descansando 20” 

 

En el siguiente ejercicio realizaremos zancada atrás con rodilla arriba, atraso la pierna 

flexiono y desde esa posición subo la rodilla arriba y  la bajo y flexiono de nuevo, realizaremos 

30” por pierna y finalmente descansaremos 20” 

 



Bajaremos ahora de nuevo a la posición de plancha, pero esta vez con los brazos estirados, 

acercaremos los pies hacia el pecho dando pequeños  pasitos ,alejare de nuevo los brazos 

hacia delante caminando con las manos y repito, a este le llamamos estiramiento de 

isquiotibiales a gatas.  Durante 1 min y descanso 20” 

 

 

Vamos a volver a realizar abdominales pero esta vez serán abdominales con V alternando, 

cada vez subirá una pierna a la vez que tronco y brazos, durante 1 min y descansando 20” 

 

Vamos de nuevo ahora llevar pierna atrás y realizar zancada pero esta vez haremos zancada 

trasera cruzando, en vez de llevarla en línea recta atrás la llevo en diagonal y flexiono, una vez 

con cada pierna. Durante 1 min y descansando 30 “ 

 

 

 



Realizaremos ahora flexiones de brazos, si nos resulta muy pesado las realizo con rodillas en 

suelo, 1min y descansanso 20” 

o  

Desde esta posición ,nos pondremos en posición de gato o cuatro patas, y realizaremos 

abducción y extensión de cadera y brazo, llevo brazo al frente y pierna contraria la estiro atrás 

y vuelvo brazo y pierna al sitio durante 30” y luego otros 30” con el otro brazo y pierna. 

Descanso 20”. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Para terminar la sesión y antes de calentar vamos a subir pulsaciones y trabajar de paso un 

poquito de cardio, durante un min realizaremos media sentadilla con salto, o hago una 

sentadilla sin bajar mucho y me impulso hacia arriba todo lo que pueda, si no puedo al subir 

solo elevo talones enérgicamente y con buen ritmo ,seguidamente otro minuto de rodillas   

arriba.  

 

 

Ha llegado el momento de estirar, vamos a estirar los distintos grupos musculares, invierte de 

unos 5 a 10 min. 

 



SESION DE ESTIRAMIENTOS PARA TODO EL CUERPO 

*Esta sesión esta dedicada a estirar cada uno de los grupos musculares de nuestro, con ello 

ganaremos flexibilidad , elasticidad y la prevención de futuras lesiones cuando realicemos 

cualquier entreno. Es recomendable realizarla una vez a la semana. 

Comenzaremos de los musculos del tren inferior ascendiendo hasta que lleguemos al cuello. 

Los primeros musculos que estirarmos serán Gemelos y soleo, nos colocamos frente a la 

pared, apoyo las manos en la pared, estiro una pierna atrás y la de delante flexionada, hare 

fuerza contra la pared. 20” con una pierna y 20” con la otra. 

 

Colocaremos luego la pierna recta en una silla, y doblare el tronco al frente, estirando brazos, 

intentando tocar la punta del pie, realizaremos 20” por pierna. 

 

Subimos ahora a estirar adductores, o  interior del muslo,  estiro una pierna recta al lateral y 

apoyo talon, la otra la flexiono realizando un angulo de 90º , aguanto el estiramiento durante 

20” y luego otros 20” con la otra pierna. 

 



En el siguiente ejercicio nos sentamos en una colchoneta con las piernas los mas abiertas que 

podamos e inclinaremos el tronco al frente con brazos estirados , lo mantendremos durante 

30” 

 

Pasamos ahora a estirar abductor o  parte esxterna del muslo,  seguimos sentados en la 

colchoneta, con las piernas estiradas, ahora paso una pierna por encima de la otra y la doblo 

apoyando la planta del pie en el lado contrario, giro el tronco hacia el lado de la pierna 

flexionada y pasando el brazo por delante hago palanca, 20” por un lado y 20” el otro lado. 

 

Me tumbo ahora en la colchoneta, con las rodillas flexionadas las hecho a un lado en forma de 

4 y mantengo el tronco recto, hago presión sobre ellas con el brazo contrato y el otro los 

estiro. Mantengo 20” por lado. 

 



Estiraremos ahora cuádriceps, erguidos de pie doblamos una pierna atrás, y cogemos el pie 

con la mano acercando el talon al glúteo, mantenemos el equilibrio durante 30”. 

 

En el siguiente ejercicio, avanzo una pierna al frente, flexiono ahora las dos rodillas y hago 

presión con la cadera hacia el suelo, lo realizaremos 20” por cada pierna. 

 

Pasaremos a estirar isquiotibiales o parte posterior del muslo, sentados en la colchoneta con 

la piernas estiradas y rectas a la anchura de la cadera me doblo al frente intentando tocar las 

puntas de los pies con las manos , lo realizaremos durante 30” 

 

 

 



Seguidamente nos tumbaremos y elevaremos una pierna recta a techo y la otra flexionada, la 

cojo por debajo con las dos manos y la acercamos hacia nuestro tronco, el cual elevaremos 

también. Lo realizaremos 20” con cada pierna. 

 

*Como en los últimos estiramientos hemos estirado también la cadera pasaremos a estirar 

abdominal. 

Seguimos estirando la zona abdominal, realizaremos varios estiramientos que estiran los 3 

musculos : Recto, oblicuo e inferior. 

En el primero me coloco tumbado boca abajo en la colchoneta, ahora apoyo las manos y estiro 

los brazos y tronco todo lo que pueda separarlo del suelo, durante 30” 

 

En el siguiente de pie erguidos, llevo un brazo al techo y de ahí doblo tronco al lado contrario 

llevo el brazo también, realizando 20” por cada brazo. 

 



Seguimos subiendo y vamos a estirar pectorales,  de pie erguido llevo brazos semi flexionados 

tras espalda, enlazo dedos y empujo manos hacia atrás durante 30” 

 

Ahora me pondré de espaldas a la pared, apoyare una mano con el brazo recto y sin 

despegarla girare el tronco hacia el lado contrario al brazo apoyado, lo realizo 20” por brazo. 

 

Estiraremos seguidamente dorsales y espalda baja y lumbares, nos tumbamos en la 

colchoneta boca arriba con las rodillas flexionadas , las cuales elevaremos y las abrazaremos 

contra nuestro pecho, durante 30” 

 

 

 



Nos pondremos ahora de rodillas en la colchoneta, inclinaremos el tronco al frente apoyando 

los brazos rectos en la colchoneta y llevaremos el culo hacia atrás colocándolo sobre los 

talones, mantenemos el estiramiento 30” 

 

Pasamos a estirar la musculatura de los brazos, englobando tríceps, bíceps y antebrazos. 

Erguidos de pie estiramos brazos a techo, flexiono uno llevando la mano hacia la parte alta de 

la espalda y con el otro brazo empujo del codo hacia abajo, manteniendo la presión 20” por 

brazo. 

 

Seguidamente , pasamos un brazo estirado por delante hacia el lado contrario, empujando con 

la otra mano del codo hacia ese lado contrario, estiraremos 20” por cada brazo. 

 

 



Estiro un brazo al frente con la mano doblada hacia abajo, cojo los dedos y los empujo hacia 

atrás con la otra mano, lo realizaremos 20” por brazo. 

 

Y por ultimo vamos a estirar el cuello englobando los musculos deltoides y trapecio. 

Coloco las manos tras la nuca y con la espalda recta, hago presión en la nuca empujando la 

cabeza hacia abajo y pegando la barbilla al pecho. Durante 30” 

 

Seguimos en la misma posición recta, y ahora cogeremos de la cabeza por el lado contrario al 

brazo que la coge y la trae hacia el, lo realizare 20” por lado. 

 

 

 



Para terminar la sesión realizaremos 5 inhalaciones y 5 exhalaciones a la vez que me doblo el 

tronco al frente flexionando rodillas a la vez que acaricio el suelo con las manos y subo a 

estirarme de nuevo hacia arriba , llevando brazos hacia techo. 

 

 

 

 


