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_ Activate Para Tu Salud

Glivo. Plan Semanal 02
Ejercicios de Calentamiento

Organizacion Activa
Realiza 12 a 15 segundos de cada ejercicio

y Saludable
Eiercicios Aerdbicos =D
Brazos de Tocando [a
Q izauierda a derecha

Realiza 20 a 25 segundos de cada ejercicio, con descanso de 15 a 20 segundos
punta del pie
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Movimiento e 4 e v v ' A
Movimientos - - [ateral de 4 F -
de cabeza brazos EsEliBdores | - Patinadoras
Fortalecimiento muscular D

Realiza 20 a 25 segundos de cada ejercicio, con descanso de 15 a 20 segundos

Ejercicios de flexibilidad

Realiza 15 a 20 segundos de cada ejercicio
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