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C una intesidad moderada.
Ca entamiento
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Circulo de brazos
al frente y atras.

Flexion y extencion,
rotacion derecha e izquierda,
flexion lateral del cuello.

i & Fuerza

d\e actwldad fisic, phra1

allzaWS repeticiones de cada unode los EJEFCICIOS en 2 series, 6 dias a la semana,

Flexion lateral de tronco
derecha e izquierda.
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Flexion de
rodilla.
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" & " Sentado enssilla y levantado,
| Trota o marcha en tu Elevacion de b t q fortalece tu abdomen y piernas.
L lugar 15 minutos. evacion de piernas alternando. r
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){Elevauon de pierna con apoyo O =
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Flexion y extension -
7 de piernas. Fle’gfiln de é 8
! 1 rodiflas. - ¥ T Respiraciones
— (Que precauciones debo tener antes de iniciar mi rutina? & 8 profundas
u Acuda al médico antes de iniciar un plan de activacion fisica. Flexion de
‘@ Revise sus niveles de glucosa antes de iniciar su rutina.
\; . ; . . . . brazos.
'@ Utilice ropa adecuada, especialmente calcetines y tenis que no lastimen sus pies.
- @ Controle su frecuencia cardiaca al hacer su rutina. e
]&Q Inicie su rutina con calentamiento y continue con la metodologia propuesta. Ve
'@ En caso de tener molestia suspenda su sesion.
| @ Lleve una identificacian mencionando su enfermedad y sus datos generales en caso de emergencia, " RPc-011
t‘t. Informe a algun famlllar que va a salir a hacer su rutina de ejercicios.  joming,
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