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LUNES

Ejercicios de calentamiento suave

Sesión de isometría 1 (6 ejercicios)

Cardio 10 min (bici, remo, caminar)

Ejercicios de estiramiento

MARTES
Caminar 15 min

Ejercicios de estiramiento

MIÉRCOLES

Caminar 15 min

Sesión de pies

Ejercicios de estiramiento

JUEVES

Ejercicios de calentamiento suave

Sesión de autocargas 1 (6 ejercicios)

Cardio 10 min (bici, remo, caminar)

Ejercicios de estiramiento

VIERNES
Caminar 15 min

Ejercicios de estiramiento

SÁBADO
Caminar 35 min

Ejercicios de estiramiento

DOMINGO
Descanso

Ejercicios de estiramiento

LUNES

Ejercicios de calentamiento suave

Sesión de isometría 1 (6 ejercicios)

Cardio 10 min (bici, remo, caminar)

Ejercicios de estiramiento

MARTES
Caminar 15 min

Ejercicios de estiramiento

MIÉRCOLES

Caminar 20 min 

Sesión de pies

Ejercicios de estiramiento

JUEVES

Ejercicios de calentamiento suave

Sesión de autocargas 1 (6 ejercicios)

Cardio 10 min (bici, remo, caminar)

Ejercicios de estiramiento

VIERNES
Caminar 15 min

Ejercicios de estiramiento

SÁBADO
Caminar 40 min

Ejercicios de estiramiento

DOMINGO
Descanso

Ejercicios de estiramiento

ACTIVIDAD ACTIVIDADSEMANA 1 SEMANA 2

EJERCICIOS  

DE 30 seg con 

descansos de 

1-2 min entre 

ejercicios

EJERCICIOS  

DE 40 seg con 

descansos de 

1-2 min entre 

ejercicios

EJERCICIOS  

DE 40 seg con 

descansos de 

1-2 min entre 

ejercicios

EJERCICIOS  

DE 40 seg con 

descansos de 

1-2 min entre 

ejercicios
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Plan de entrenamiento: nivel 1

Esta información no sustituye al consejo de un profesional médico. Consulte a su
médico en caso de duda o si tiene cualquier pregunta relacionada con su salud.

LUNES

Ejercicios de calentamiento suave

Sesión de gomas 1 (6 ejercicios)

Cardio 10 min (bici, remo, caminar)

Ejercicios de estiramiento

MARTES
Caminar 15 min

Ejercicios de estiramiento

MIÉRCOLES

Caminar 15 min

Ejercicios posturales

Ejercicios de estiramiento

JUEVES

Ejercicios de calentamiento suave

Sesión cardiovascular 1 (8 ejercicios)

Cardio 10 min (bici, remo, caminar)

Ejercicios de estiramiento

VIERNES
Caminar 15 min

Ejercicios de estiramiento

SÁBADO
Caminar 40 min

Ejercicios de estiramiento

DOMINGO
Descanso

Ejercicios de estiramiento

LUNES

Ejercicios de calentamiento suave

Caminar 30 min

Ejercicios de estiramiento

MARTES
Caminar 15 min

Ejercicios de estiramiento

MIÉRCOLES

Caminar 15 min

Sesión de pies

Ejercicios de estiramiento

JUEVES

Ejercicios de calentamiento suave

Caminar 20 min

Ejercicios de estiramiento

VIERNES
Caminar 15 min

Ejercicios de estiramiento

SÁBADO
Caminar 45 min

Ejercicios de estiramiento

DOMINGO
Descanso

Ejercicios de estiramiento

SEMANA 3 SEMANA 4

Cada 3 min 
aumentar la 

intensidad 
durante 30 seg

ACTIVIDAD ACTIVIDAD
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¡ESCANÉAME!
www.nutriactivos-renal.com

EJERCICIOS  

DE 40 seg con 

descansos de 

1-2 min entre 

ejercicios

EJERCICIOS  

DE 40 seg con 

descansos de 

1-2 min entre 

ejercicios



 

Plan de entrenamiento: nivel 1

Esta información no sustituye al consejo de un profesional médico. Consulte a su
médico en caso de duda o si tiene cualquier pregunta relacionada con su salud.

LUNES

Ejercicios de calentamiento suave

Sesión de isometría 2 (8 ejercicios)

Cardio 10 min (bici, remo, caminar)

Ejercicios de estiramiento

MARTES
Caminar 15 min

Ejercicios de estiramiento

MIÉRCOLES

Caminar 15 min 

Sesión de pies

Ejercicios de estiramiento

JUEVES

Ejercicios de calentamiento suave

Sesión de autocargas 2 (8 ejercicios)

Cardio 10 min (bici, remo, caminar)

Ejercicios de estiramiento

VIERNES
Caminar 15 min

Ejercicios de estiramiento

SÁBADO
Caminar 45 min

Ejercicios de estiramiento

DOMINGO
Descanso

Ejercicios de estiramiento

LUNES

Ejercicios de calentamiento suave

Sesión de fuerza 1 (6 ejercicios)

Cardio 10 min (bici, remo, caminar)

Ejercicios de estiramiento

MARTES
Caminar 15 min

Ejercicios de estiramiento

MIÉRCOLES

Caminar 15 min

Ejercicios posturales

Ejercicios de estiramiento

JUEVES

Ejercicios de calentamiento suave

Sesión cardiovascular 1 (8 ejercicios)

Cardio 10 min (bici, remo, caminar)

Ejercicios de estiramiento

VIERNES
Caminar 15 min

Ejercicios de estiramiento

SÁBADO

Ejercicios de calentamiento suave

Caminar 30 min

Ejercicios de estiramiento

DOMINGO
Descanso

Ejercicios de estiramiento

SEMANA 5 SEMANA 6

CADA 3 min 
aumentar la 

intensidad 
durante  
30 seg

EJERCICIOS DE  

40 seg con pesas 

de 1 a 3 kg. 

Descansos de 1min 

entre ejercicios
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ACTIVIDAD ACTIVIDAD
¡ESCANÉAME!

www.nutriactivos-renal.com

EJERCICIOS  

DE 40 seg con 

descansos de 

1-2 min entre 

ejercicios

EJERCICIOS  

DE 40 seg con 

descansos de 

1-2 min entre 

ejercicios

EJERCICIOS  

DE 40 seg con 

descansos de 

1-2 min entre 

ejercicios



 

Plan de entrenamiento: nivel 1

Esta información no sustituye al consejo de un profesional médico. Consulte a su
médico en caso de duda o si tiene cualquier pregunta relacionada con su salud.

LUNES

Ejercicios de calentamiento suave

Sesión de fuerza 1 (8 ejercicios)

Cardio 10 min (bici, remo, caminar)

Ejercicios de estiramiento

MARTES
Caminar 20 min

Ejercicios de estiramiento

MIÉRCOLES

Caminar 15 min 

Sesión de pies

Ejercicios de estiramiento

JUEVES

Ejercicios de calentamiento suave

Sesión de autocarga 1 (8 ejercicios)

Cardio 10 min (bici, remo, caminar)

Ejercicios de estiramiento

VIERNES
Caminar 20 min

Ejercicios de estiramiento

SÁBADO

Ejercicios de calentamiento suave

Caminar 35 min

Ejercicios de estiramiento

DOMINGO
Descanso

Ejercicios de estiramiento

LUNES

Ejercicios de calentamiento suave

Caminar 30 min

Ejercicios de estiramiento

MARTES
Caminar 20 min

Ejercicios de estiramiento

MIÉRCOLES

Caminar 15 min 

Sesión de pies

Ejercicios de estiramiento

JUEVES

Ejercicios de calentamiento suave

Caminar 20 min

Ejercicios de estiramiento

VIERNES
Caminar 20 min

Ejercicios de estiramiento

SÁBADO
Caminar 50 min

Ejercicios de estiramiento

DOMINGO
Descanso

Ejercicios de estiramiento

Cada 3 min 
aumentar la 

intensidad 
durante 30 seg

CADA 3 min aumentar 

la intensidad 

durante 30 seg

SEMANA 7 SEMANA 8
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ACTIVIDAD ACTIVIDAD
¡ESCANÉAME!

www.nutriactivos-renal.com

EJERCICIOS DE  

40 seg con pesas 

de 1 a 3 kg. 

Descansos de 

1-2 min entre 

ejercicios

EJERCICIOS  

DE 40 seg con 

descansos de 

1-2 min entre 

ejercicios



 

Plan de entrenamiento: nivel 1

Esta información no sustituye al consejo de un profesional médico. Consulte a su
médico en caso de duda o si tiene cualquier pregunta relacionada con su salud.

LUNES

Ejercicios de calentamiento suave

Sesión de gomas x2 rondas

Cardio 10 min (bici, remo, caminar)

Ejercicios de estiramiento

MARTES
Caminar 20 min

Ejercicios de estiramiento

MIÉRCOLES

Caminar 15 min

Ejercicios posturales

Ejercicios de estiramientos

JUEVES

Ejercicios de calentamiento suave

Sesión cardiovascular 1 x2 rondas

Cardio 10 min (bici, remo, caminar)

Ejercicios de estiramiento

VIERNES
Caminar 20 min

Ejercicios de estiramiento

SÁBADO

Ejercicios de calentamiento suave

Caminar 35 min

Ejercicios de estiramientos

DOMINGO
Descanso

Ejercicios de estiramiento

LUNES

Ejercicios de calentamiento suave

Sesión combinada 1 x2 rondas

Cardio 10 min (bici, remo, caminar)

Ejercicios de estiramiento

MARTES
Caminar 25 min

Ejercicios de estiramiento

MIÉRCOLES

Caminar 15 min 

Sesión de pies

Ejercicios de estiramiento

JUEVES

 Ejercicios de calentamiento suave

Sesión de autocargas 2 x2 rondas  
(6 ejercicios x2)

Cardio 10 min (bici, remo, caminar)

Ejercicios de estiramientos

VIERNES
Caminar 25 min

Ejercicios de estiramiento

SÁBADO

Ejercicios de calentamiento suave

Caminar 40 min

Ejercicios de estiramientos

DOMINGO
Descanso

Ejercicios de estiramiento

SEMANA 9 SEMANA 10

CADA 3 min 
aumentar la 

intensidad 
durante  
30 seg

Ejercicios de  

40 seg. Descansar  

1 min entre ejercicios 

en la 1ª ronda y  

3 min en la 2ª

Ejercicios de 40 seg 

a intensidad baja y 

40 seg a intensidad 

alta. Descansar de 

1 a 3 min

Ejercicios de 60 seg 

a intensidad baja y 

30 seg a intensidad 

alta. Descansar de 

1 a 3 min

Ejercicios de 40 a 

60 seg. Descansar 

de 1 a 2 min entre 

ejercicios

CADA 3 min aumentar 

la intensidad 

durante 30 seg

DRSC-ES-000073. Febrero 2024

ACTIVIDAD ACTIVIDAD
¡ESCANÉAME!

www.nutriactivos-renal.com



 

Plan de entrenamiento: nivel 1

Esta información no sustituye al consejo de un profesional médico. Consulte a su
médico en caso de duda o si tiene cualquier pregunta relacionada con su salud.

LUNES

Ejercicios de calentamiento suave

Sesión combinada 1 (8 ejercicios)

Cardio 10 min (bici, remo, caminar)

Ejercicios de estiramiento

MARTES
Caminar 25 min

Ejercicios de estiramiento

MIÉRCOLES

Caminar 15 min

Ejercicios de pies

Ejercicios de estiramiento

JUEVES

Ejercicios de calentamiento suave

Sesión de autocargas 2 x2 rondas  
(6 ejercicios x2)

Cardio 10 min (bici, remo, caminar)

Ejercicios de estiramiento

VIERNES
Caminar 25 min

Ejercicios de estiramiento

SÁBADO

Ejercicios de calentamiento suave

Caminar 45 min

Ejercicios de estiramiento

DOMINGO
Descanso

Ejercicios de estiramiento

LUNES

Ejercicios de calentamiento suave

Caminar 30 min

Ejercicios de estiramiento

MARTES
Caminar 25 min

Ejercicios de estiramiento

MIÉRCOLES

Caminar 15 min

Ejercicios posturales

Ejercicios de estiramiento

JUEVES

Ejercicios de calentamiento suave

Caminar 20 min

Ejercicios de estiramiento

VIERNES
Caminar 25 min

Ejercicios de estiramiento

SÁBADO
Caminar 55 min

Ejercicios de estiramiento

DOMINGO
Descanso

Ejercicios de estiramiento

SEMANA 11 SEMANA 12

CADA 3 min aumentar 

la intensidad 

durante 30 seg

Ejercicios de 40 seg 

a intensidad baja y 

40 seg a intensidad 

más alta. Descansar 

1 a 2 min entre 

ejercicios

Ejercicios de 40 a 

60 seg. Descansar 

1 a 2 min entre 

ejercicios (3 min 

en la 2ª ronda)

Cada 3 min 
aumentar la 

intensidad 
durante 30 seg
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ACTIVIDADACTIVIDAD
¡ESCANÉAME!

www.nutriactivos-renal.com


