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ENTRENAMIENTO FUNCIONAL EN CASA 
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Por eso te dejaremos una serie de ejercicios que son fáciles de hacer en casa, lo 

dividimos en tres sesiones las cuáles puedes ir intensificando según tu carga de 

entrenamiento habitual.  

La carga de este tipo de 

entrenamiento es de 2:1 esto 

quiere decir que se descansa la 

mitad del tiempo que se trabaja 

así que te sugerimos iniciar con 

un tiempo de 1 minuto de 

constantes repeticiones por 30 

segundos de descanso entre 

serie y cambio de ejercicio. 

El entrenamiento funcional se 

caracteriza por entrenar movimientos y 

no músculos, es decir, a diferencia del 

entrenamiento convencional, se compone 

de ejercicios que involucra diferentes 

grupos o cadenas musculares y no 

ejercita un músculo aislado. 

Las autoridades han extremado las medidas de 

aislamiento, pero esto no es motivo para 

descuidar nuestra salud y menos de empezar a 

ser sedentarios, recordemos que aunque es 

verdad que no todos teníamos una rutina 

deportiva establecida, nuestro cuerpo estaba 

acostumbrado a mucha más actividad de la que 

imaginamos, caminar en el campus, al 

supermercado, a la tienda, etc.  

Recuerda tener a la 

mano una toalla, ropa 

cómoda para la 

realización de 

actividad física, música 

que motive y sobre 

todo una actitud 

activa y positiva. 
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Ejecuto movimientos de 

cabeza arriba y abajo 

flexionando y 

extensionando el cuello 
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Realizo flexiones y 

extensiones de codos 

Realizo elevaciones 

adelante y atrás con 

una pierna, luego con 

la otra 

Desarrollo movimientos 

de cabeza realizando 

circunducciones al 

cuello 

Realizo flexiones dorsales 

y flexiones palmares y 

abducciones y 

aducciones de muñecas 

Realizo circunducciones 

de cadera, primero con 

una pierna, luego con la 

otra 

Ejecuto movimientos 

de hombros hacia 

adelante, movimientos 

hacia atrás 

Realizo movimientos 

rotativos de tronco hacia 

un lado, luego hacia el 

otro. 

Realizo giros de rodillas 

con las manos en ellas y 

con piernas un poco 

flexionadas 

Desarrollo movimientos 

de circunducción de 

brazos en extensión 

hacia adelante y hacia 

atrás 

Ejecuto inclinaciones 

laterales del tronco, pasando 

una mano sobre la cabeza, la 

otra pasa por el frente del 

abdomen 
Ejecuto rotaciones internas 

y rotaciones externas para 

cada tobillo, con apoyo en 

la punta del pie En el calentamiento 

se harán 16 

repeticiones de 

cada ejercicio todos 

los días antes de la 

actividad. 



Departamento de Apoyo al Estudiante -  Deportes y Cultura 

Universidad Nacional Autónoma de México 
Escuela Nacional de Estudios Superiores 

Unidad Juriquilla 
Boulevard Juriquilla 3001, Juriquilla, Querétaro, C.P. 76230 

Se puede realizar estacionario 

con incremento de intensidad  

1 Min x 20´´ de descanso 

1 Min de ejecución por  

30 Seg de descanso  

Salto de cuerda 3 Min 

Se realizarán         

3 series          
de cada ejercicio 

1 Min de ejecución por  

30 Seg de descanso  

1 Min de ejecución por  

30 Seg de descanso  

1 Min de ejecución por  

30 Seg de descanso  
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1 Min de ejecución por  

30 Seg de descanso  

3 Min continuos 
Se realizarán         

3 series          
de cada ejercicio 

1 Min de ejecución por  

30 Seg de descanso  

1 Min de ejecución por  

30 Seg de descanso  

1 Min de ejecución por  

30 Seg de descanso  

1 Min de ejecución por  

30 Seg de descanso  
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1 Min de ejecución por  

30 Seg de descanso  

2 min continuos de 

plancha estática 

Se realizarán         

3 series          
de cada ejercicio 

1 Min de ejecución por  

30 Seg de descanso  

1 Min de ejecución por  

30 Seg de descanso  

1 Min de ejecución por  

30 Seg de descanso  

1 Min de ejecución por  

30 Seg de descanso  


