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Plan Semanal 04
Ejercicios de Calentamiento

Organizacion Activa
RPc-011 y Saludable
Eiercicios Aerdbicos
Realiza 12 a 15 segundos de cada ejercicio » Realiza 30 a 35 segundos de cada ejercicio, con descanso de 15 a 25 segundos
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Ejercicios de flexibilidad
Realiza 30 a 35 segundos de cada ejercicio, con descanso de 15 a 25 segundos
’ Peso muerto

Realiza 15 a 20 segundos de cada ejercicio
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