
TABATA ·  PRINCIPIANTE

Tabata #32 — Adaptación senior con silla (Principiante)
Objetivo: Mantenimiento de capacidad funcional en adultos mayores — sin impacto, con transiciones lentas (4 
s) y apoyos disponibles en cada ejercicio. Válido como circuito de activación en programas de ejercicio para 
mayores de 65 años.
RONDA EJERCICIO ALTERNATIVA TRANSICIÓN HECHO / NOTAS

1 Sentadilla a silla
(sit-to-stand)

Sentadilla asistida 
con manos

4s

2 Puente de glúteo en suelo Puente parcial 4s

3 Step-up bajo
(low step-up)

Marcha en sitio con 
rodilla alta

4s

4 Good morning con banda 
ligera

Inclinación sin 
resistencia

4s

5 Sentadilla a silla Sentadilla asistida 
con manos

4s

6 Puente de glúteo en suelo Puente parcial 4s

7 Step-up bajo Marcha en sitio con 
rodilla alta

4s

8 Good morning con banda 
ligera

Inclinación sin 
resistencia

—

RPE objetivo: 5-6
Equipamiento: Silla, step bajo, banda ligera
Duración total: 4 min
Objetivo: Mantenimiento de capacidad funcional en adultos mayores — sin impacto, con 
transiciones lentas (4 s) y apoyos disponibles en cada ejercicio. Válido como circuito de 
activación en programas de ejercicio para mayores de 65 años.

NOTAS DE LA SESIÓN
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