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REPITE 3 SERIES ESTA RUTINA
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Flexién extension al
frente del tronco

Torsiones de tronco

Flexiona brazos y
izquierda y derecha.

Flexion lateral de tronco
estira hacia delante.

izquierda y derecha

Manos entrelazadas
estira los hombros

SEGUNDOS

Eleva las piernas
alternadamente

Acostado, lleva tu pie
derecho a mano izquierda
alternadamente

Eleva las piernas 45°
y pedalea

Elevaciones de
talones
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REPITE 3 SERIES ESTA RUTINA
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Camina suavemente sobre Camino haciendo movimiento i i
talones y puntas de los pies de brazos adelante y atras Camino elevando plernas lroteclevandorodillas rote subiendo escaleras
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SEGUNDOS SESSSEEEEEEEEI—————_ st GUNDOS
Salto en su lugar abriendo 4 Flexion de tronco hasta tocar Estiramiento de aductores
y cerrando piernas Estirar piernas tocando gliteo las puntas de los pies en ambas piernas

CONADE Debes mantener una intensidad baja a moderada.
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Realiza minimo 30 min. de actividad fisica al dia
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Trota en zig zag, Eleva las piernas Flexiona los brazos
utiliza sillas 6 bancos sin flexionarlas

£ORAEL Debes mantener una intensidad baja a moderada. il LLEIE S Toe 1

Realiza minimo 30 min. de actividad fisica al dia
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Flexiona el talén jzquierdo Desplantes con cada
y derecho hacia atras pie hacia atras

Elevaciones de
pierna lateral

Elevaciones de
pierna hacia atras

CONADE Debes mantener una intensidad baja a moderada. Ga®LELELE] T ef T

RUTINA 1
4-5

Realiza minimo 30 min. de actividad fisica al dia
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Sentadillas con

brazos al frente "H
]

Flexiones de brazos
con peso ligero

Giros laterales de
cada lado

REP!
Elevaciones laterales|
de brazo

CONaDE Debes mantener una intensidad baja a moderada. GaLELEIE S ef Y

RUTINA1
5-5

Levantamientos de
cada rodilla

Realiza minimo 30 min. de actividad fisica al dia




