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s G0/ 3 Actividad Fisica mexicanos
Mejora tu bienestar y salud para adultos mayores en Casa aCtlvos

Calentamiento

. L Ny irculo de cintura al
Realiza 8 repeticionesde-cada-ejercicio 1o de

pil alternando

Movimiento de la cabeza hacia el
frente y hacia atras, seguido de

movimiento a la derecha y ] -
a la izquierda 0 —
| ~

mexicanos
activos

= Brazos al frente ag
semiflexion de piernas
a posicion inicial

) H Circulos de brazos hacia el §
& frente y circulos hacia atras ~  Elevacion de rodillas
Circulo con los hombros al hacia arriba y abajo &
frente y con circulos atras

@ Fase central
Elevacion hacia arriba y bajar Parte me du_lar

con los brazos al frente . . . .
Realiza 16 repeticiones de cada ejercicio
—
.- Brazos laterales y regresar los brazos a los
costados, elevando rodilla derecha e izquierda

@ =

Manos apoyandose de la pared r Alcosta-('io boca arifllba, semiflexcion dF tronco
con brazos extendidos , realizar una , € eva(':;on de lr odillas y lirazos ;)l(tendldos
flexion hacia el frente y regresar s J tocando con las manos las rodillas

a la posicion inical K\,_, N
--N

-

ados, elevacion \

de pierna derecha y alternar /

Marcha en su lugar llevando el ritmo por 5 minutos

Fase final
Relajacion

mexicanos
activos

Relajar pierna derecha
y alternar con la izquierda,
sosteniendo el movimiento

5 segundos /a

Respiracion: inhalar y exhalar
con brazos laterales, 5 segundos,
3 Repeticiones

V|| MexicanosActivos




