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REPITE 4 SERIES ESTA RUTINA
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Abdominales en tijera sin
bajar las piernas

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

RUT
Realiza minimo 30 min. de actividad fisica al dia - -|I_§A g
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REPETICIONES REPETICIONES REPETICIONES
Sentadillas Flexiones Levantamientos Desplazamientos
con cada brazo de cadera laterales

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

RUT
Realiza minimo 30 min. de actividad fisica al dia zl_gA &

-




EDUCACION

_5 CONADE £i 1 © @ gob.mx/conade

REPITE 4 SERIES ESTA RUTINA

" I ’
REPETICIONES REPETICIONES REPETICIONES' REPETICIONES

Desplantes con cada Sentadillas Elevaciones de Elevaciones de

pie hacia atras pierna hacia atras pierna lateral

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

RU
Realiza minimo 30 min. de actividad fisica al dia ;I_';A g
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Estiramientos de tronco

Inclinaciones de tronco con E
derecha e izquierda

sujecion de rodillas 30 seg

Sentadillas con

Elevaciones de rodilla con
brazos al frente

sujecion de brazos 30 seg
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Saltos con brazos
y piernas abiertos
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CONADE Debes mantener una intensidad baja a moderada. Ga®LELELE] T ef T

Realiza minimo 30 min. de actividad fisica al dia
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Flexiones laterales

Movimientos laterales de cintura Flexiones laterales

con estiramiento de brazo

CONaLE Debes mantener una intensidad baja a moderada. iU LLEIE S {efTY:

Realiza minimo 30 min. de actividad fisica al dia



