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Ejercicios de Calentamiento
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Realiza 12 a 15 segundos de cada ejercicio

Ejercicios de flexibilidad
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Ejercicios Aerobicos v Fortalecimiento muscular
Realiza cada ejercicio de 25 segundos altenando, coh descanso de 15 segundos
Jumeing Jacks . Desplantes Laterales
Q\ Desplante A Brinca de un
Lagartiias hacia atras - ‘ [ado a ofro 9
Q con rofacion Q Q Q g ‘ Q Q
G Plancha
» |
L. Al n
\ s ﬂ
6 Y Sentadillas _ ﬂ Marcha
aa F estitica ., i - a @ - Abdommales ol
. y, ) - Actividades complementarias:
Toma en cuenta estas medidas de prevencion y cuidado de tu salud. "oy -
-~ A 5 /1 %. rlanchar o\ Halczr e afty
® o o ° a (/& y d ropa saludabie
i) #activatediario SR A il
Il P> Mejora tu bienestar y salud
Lavate Usa No saludes Mantén [a Quédate
las manos  cubrebocas de mano

i i www.mexican ivos.or
distancia  en casa @ exicanosactivos.org

@MexActivos |7 Mexicanos Activos

& MexicanosActivos



