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MODELOS DE SESIONES WORKOUT 
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NOTAS ESPECIALES.

DETALLES.

¿Qué es? ¿Cómo afecta?

Sesión de trabajo con el objetivo de 

trabajar y mantener el cuerpo en forma 
durante un corto periodo de tiempo

En poco tiempo el actuante se aprovecha de 

los beneficios del ejercicio físico, siendo una 
opción eficaz para combatir el sedentarismo.
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Con sesiones en 10 minutos cualquiera puede integrarlo en el día a día.

No son muchos ejercicios y la intensidad la impone cada uno en función de su temporada.

Dar importancia a los descansos intermedios, ya que la excesiva exigencia puede suponer un riesgo.

Tener agua y una toalla a mano.

GUÍAS
https://www.gipuzkoa.eus/es/web/kirolak/que-

hacemos/mugiment-gipuzkoa/coleccion-

consejos-deportivos

La imposibilidad o limitación de la realización de un ejercicio, así como la eliminación del mismo para evitar riesgos.


