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REPITE 4 SERIES ESTA RUTINA
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REPETICIONES REPETICIONES REPETICIONES

Saltos de frente Levantamiento Estiramientos
de espalda hacia atras

CONADE Debes mantener una intensidad baja a moderada. G ULELEIL S ol 1T

RU
Realiza minimo 30 min. de actividad fisica al dia . 1-;!2A 2
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COMISION NACIONAL DE
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REPITE 4 SERIES ESTA RUTINA
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Sentadillas - Lagartijas Saltos de Tijera Plancha con codos Lev%r;tdaan:i?dnﬂtgs de

CONADE ‘ Debes mantener una intensidad baja a moderada. G ULELEIE o1

RUTINA
Realiza minimo 30 min. de actividad fisica al dia 2-5 3
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REPITE 3 SERIES ESTA RUTINA
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Flexién de rodilla
tocando el codo

cada piern

EEEEEEEEEEEE REPETICIONES
Plancha con codos Flexion de rodilla Abdominales con ayuda
tocando codo contrario de una pelota

Debes mantener una intensidad baja a moderada. GleULLELL S {ef 1T

RU
Realiza minimo 30 min. de actividad fisica al dia ;I.';A ~

Escaladora con
a
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REPITE 4 SERIES ESTA RUTINA
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Inclinaciones laterales
con toque de punta

Inclinaciones de tronco
con toque de puntas
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SEGUNDOS
Estiramiento de brazos con
tronco flexionado y trabajo
abdominal con respiracion

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

! - : - - . RUTINA 3
Realiza minimo 30 min. de actividad fisica al dia . 4-5

Equilibrio con apoyo de
extremidades inferiores
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REPITE 3 SERIES ESTA RUTINA
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Flexion extension al
frente del tronco

Mover cabeza al Gira ambos brazos
frente y atras hacia dentro y fuera

Mover cabeza
lateralmente
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Flexiona las piernas

Eleva ambas
piernas

Levanta tronco
arriba y abajo

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

. - . - - > RUTINA 3
Realiza minimo 30 min. de actividad fisica al dia 5.5



