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mexicanos Piernas, Abdomen Y Gluteos
activos

Qea'iza los siguien"'es qjercicios minimo 3 veces por semana,

2 series de 20 a 30 segundos de cada uno. con un minuto de descanso.

, ' pr‘eviamenfe un calenfamiento de 10 minutos.
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Organizacion Activa : Queremos Mexicanos Activos Q
)} Saludable Mejora ta blenestar y salud



