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Activate Para Tu Salud
Plan Semanal 10
Ejercicios de Calentamiento

Realiza 12 a 15 segundos de cada ejercicio
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Ejercicios Aerobicos v Fortalecimiento muscular
/' Realiza cada ejercicio de 30 segundos altenando, con descanso de 15 segundos

' Deselantes Sentadilla

’l

b i

60 My,

S

Acti Vo,
sopo®

:“'(‘J

Mejora tu bienestar y salud

Ejercicios de flexibilidad

Realiza 15 a 20 segundos de cada ejercicio
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Lavate Usa No saludes Mantén la Quédate
[as manos  cubrebocas de mano

distancia eh casa

@ www.mexicanosactivos.org

@MexActivos
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