EDUCACION /; CONADE Ei ] © @ gob.mx/conade

REPITE 4 SERIES ESTA RUTINA
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REPETICIONES REPETICIONES. REPETICIONES
Extensién de Triceps Eleva las piernas Burpees
sin flexionarlas

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

RUT
Realiza minimo 30 min. de actividad fisica al dia . 1!2A -
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REPITE 4 SERIES ESTA RUTINA
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llllllllll REPETICIONES REPETICIONES REPETICIONES
Abdominales en tijera sin : T .
bajar las piernas Sentadillas Abdominales Sentadillas Sumo

COMSRE Debes mantener una intensidad baja a moderada. GOl ELELE 3 o1

RUT
Realiza minimo 30 min. de actividad fisica al dia zl.';A -
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REPITE 3 SERIES ESTA RUTINA
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Giros laterales de

Desplant d
splantes con caqaa cada lado

pie hacia atras
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REPETICIONES

Saltos con brazos
y piernas abiertos
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REPETICIONES

Abdominales en tijera sin Elevaciones

Elevaciones de
bajar las piernas de talones

rodilla y brazo

CORADE Debes mantener una intensidad baja a moderada. GleULLELL S {ef 1T
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Realiza minimo 30 min. de actividad fisica al dia ;I.gA =
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Sentado con la espalda
recta, toca el codo con
rodilla contraria

Tijeras, sentado con las Eleva ambas
rodillas extendidas piernas

Flexiones con las piernas Sentado y con las
juntas, hasta tocar tu pecho rodillas extendidas

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

! - . - - . RUTINA 6
Realiza minimo 30 min. de actividad fisica al dia - 4-5
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COLTURA FISICA ¥ DEPORTE

REPITE 4 SERIES ESTA RUTINA
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SEGUNDOS SEGUNDOS SEGUNDOS
Plancha con codos Plancha lateral Plancha en “V”
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Apoya tus manos, rodillas y
pies, eleva la espalda,

arqueandola al mismo tiempo

que contraes el abdomen

. Recostado sobre tu
vientre, eleva el tronco y
as piernas

Acostado, lleva tu pie
derecho a mano izquierda
alternadamente

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

Realiza minimo 30 min. de actividad fisica al dia



