
Toma en cuenta estas medidas de prevención y cuidado de tu salud.

Actívate Para Tu Salud
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Ejercicios de Calentamiento

Nadadores

Brincar la cuerda
Sentadilla 
con banco

Realiza cada ejercicio de 35 segundos altenando, con descanso de 15 segundos

Desplante atras
con patada al frente

Talones tocando
glúteos

Plancha tocando
los tobillos

Cross Jacks

Realiza 15 a 20 segundos de cada ejercicio

Lávate
las manos

Usa
cubrebocas

No saludes
de mano

Mantén la
distancia

Quédate
en casa

Realiza 12 a 15 segundos de cada ejercicio

Movimientos 
de cabeza

Brazos de izquierda 
a derecha

Brazos arriba y 
al frente

Elevación de
rodilla

Actividades complementarias:

Reciclar Armar un
rompecabezas

Ejercicios de �exibilidad

Ejercicios Aeróbicos y Fortalecimiento muscular

Limpia 
parabrisas

Sentadilla en pared
con pierna levantada

2 Series

Organización Activa
y Saludable


