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Fase 1nicia

Calentamiento

. gy Ny irculo de cintura al
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il alternando

Movimiento de la cabeza hacia el
frente y hacia atras, seguido de

movimiento a la derecha 'y -
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= Brazos al frente ag
semiflexion de piernas
a posicion inicial

) H Circulos de brazos hacia el

frente y circulos hacia atras

Circulo con los hombros al
frente y con circulos atras

1T Fase central

Con los brazos al frente, Parte medu_lar
Subir y bajar @ . . . . oG
Realiza 16 repeticiones de cada ejercicio
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Brazos laterales y regresar los brazos a los
costados, elevando rodilla derecha e izquierda
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@ . ' Acostado boca arriba, semiflexcion de tronco
Manos apoyandose de la pared @ elevacion de rodillas y brazos extendidos

con brazos extendidos , realizar una tocando con las manos las rodillas
flexion hacia el frente y regresar J
a la posicion inical

ados, elevacion
de pierna derecha y alternar

Marcha en su lugar llevando el ritmo por 5 minutos

Fase final
Relajacion

Respiracion: inhalar y exhalar
con brazos laterales, 5 segundos,
3 Repeticiones
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Relajar pierna derecha
y alternar con la izquierda,
sosteniendo el movimiento

5 segundos /a
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