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Realizar 8 repeticiones de cada ejercicio

Mover los brazos en circulo

Flexionar el tronco
hacia abajo

Flexionar las rodillas

Girar el tronco

Trotar en tu lugar

Alternar movimiento de brazos y
elevación de rodillas

Flexionar el tronco hacia atras

Flexionar la pierna, sosteniendo el pie

Estirar los brazos

Flexionar hacia el frente

Rutina de ejercicios 


