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Activate Para Tu Salud

Plan Semanal 09
Ejercicios de Calentamiento

Realiza 12 a 15 segundos de cada ejercicio
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Realiza 15 a 20 segundos de cada ejercicio
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Ejercicios Aerobicos v Fortalecimiento muscular 3 series
Realiza cada ejercicio de 25 segundos altenando, coh descanso de 15 segundos G
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Mejora tu bienestar y salud
@ www.mexicanosactivos.org
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Actividades complementarias:
Lagar el

Mexicanos Activos (@ MexicanosActivos



