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Eiercicios de Calentamiento Ejercicios Aerdbicos
Realiza 12 a 15 segundos de cada ejercicio Realiza 25 a 30 segundos de cada ejercicio, con descanso de 15 a 25 segundos
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de cabeza a 8 Brincar la cuerda wia Saltos
Forfalecimiento muscular €D Ejercicios de flexibilidad
Realiza 25 a 30 segundos de cada ejercicio, con descanso de 15 a 25 segundos Realiza 15 a 20 segundos de cada ejercicio
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Actividades complementarias:

"

Toma en cuenta estas medidas de prevencion vy cuidado de tu salud.
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Lavate Usa No saludes Mantén la Quédate
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