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Organizacion Activa
y Saludable

mexicanos
activos

A continuacion encontrarag diversag actividades fisicas (aerdbica, fortalecimiento muscular, laboral y en el hogar) para que elijas entre todas ellag y planifiques ti mismo tug
planes semanales de activacion fisica

Todos los dias j
\" Actividades en el hogar Actividades en el trabajo = Actividades aerébicas dQupy Aetividades de flexibilidad
ALY - fuerza
| Subir y bajar escaleras £ Levantar pesas
Estacionar le%os el carro 4 Sentadillag, Lagartijag, Abdominales
Correr, Trotar 5 Ejercicios con ligas
Sentadillag, Torsiones, Abdominales ; Ejercicios con pelotas
Estiramientos cada hora L Ejerciciog con mancuernagBody pump
Llegar en bicicleta b Yoga, Artes marciales
Realizar una pausa activa cada 2 horas ’ Ejercicios de elagticidad
E jercicios de flexion y extension | Torsiones, Flexion y extension
Hablar por teléfono de pie , Degplantes
Realizar 738 reuniones de pie o > Gimnasia, Gimnagia con bagtén
Caminar por log pagillog i Eée_rci‘}i‘?s con botella
Participar en torneos deportivos de la empresa A Bl Ll

[ Semana | ] [ Semana 2 ] [ Semana 3 ] [ Semana 4 ]
E ;Subir@ boéjjai 3 ‘hi@elg&dé eghgjegs,oocarﬂirfa ‘fo(i ] [2 repeticiones de sentadillas y flexiones 2 Llegar en bici al trabajo, realizar 12 flexiones 12 repeticiones de abdominales, trotar o
~ minutoscada2horas veces al dia ) 2 veces al dia J( caminar parair al trabajo |

[2 repeticiones de lagartijas, pesas y [2 repeticiones de abdominales, desplantes,

: e - Practicar yoga o artes marciales ' [2 repeticiones de pesas, pilates o gimnasia
torgiones flexion y extengion
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- www.mexicanosactivos.or Mexicanos Activos MexActivos MexicanosActivos
RPC 01 1 @ 9 ﬁ @ @ Mejora tu bienestar y salud



