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Activate Para Tu Salud

Plan Semanal 06
Ejercicios de Calentamiento

Realiza 12 a 15 segundos de cada ejercicio
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Organizacion Activa
RPc-011 y Saludable
Ejercicios de flexibilidad
Elevacién de Realiza 15 a 20 segundos de cada ejercicio
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Ejercicios Aerobicos ¥ Fortalecimiento muscular
Escaladores " Realiza cada ejercicio de 30 sgundos altenando, con descanso de 15 segundos -
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Puntero en rodillas
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Desrplante con giro Patmadores
Toma en cuenta estas medidas de prevencionh ¥ cuidado de tu salud
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Lavate

Usa
las manos

#activatediario
No saludes Mantén la Quédate
cubrebocas de mano distancia eh casa
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Actividades complementarias
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Mejora tu bienestar y salud
@ www.mexicanosactivos.org



