
 

UNIDAD DE TRATAMIENTO INTEGRAL DE LA OBESIDAD 

Bíceps (1-1.5kg) 
 
10 repeticiones cada 
brazo 
 

 Abdominal 
 
30 segundos (2-4 
repeticiones) 

 

Tríceps (1-1.5kg) 
 
10 repeticiones 
 

 Abdominal 
 
10 repeticiones cada 
pierna 

 

Pectoral  
 
10 repeticiones 

 Pectoral 
 
15 repeticiones 

 

Lumbar 
 
12 repeticiones 

 

Piernas 
 
15 repeticiones 

 

Piernas 
 
30 segundos (2-4 
repeticiones) 

 Piernas  (0.5-1kg) 
 
10 repeticiones cada 
pierna 

 

TABLA DE EJERCICIOS 



 

UNIDAD DE TRATAMIENTO INTEGRAL DE LA OBESIDAD 

 

Piernas 
 
10 repeticiones cada 
pierna 

 Piernas 
 
10 repeticiones cada 
pierna 

 

Piernas/glúteos 
 
30 segundos (2-4 
repeticiones) 

 Gemelos 
 
15 repeticiones cada 
pierna 

 

Gemelos 
 
15 repeticiones cada 
pierna 

 Hombros  (1-1.5kg) 
 
10 repeticiones cada 
brazo 
 
10 repeticiones cada 
brazo 

 

TABLA DE EJERCICIOS 


