Ayuntamiento de Patronato

FUENLABRADA #FuenlaDesdeCasa Municipal

== Concejalia de Deportes de De PO rtes

NIVEL CONDICION FiSICA MEDIA

Duracién: 5 minutos.
- Movilidad articular.

- Andar por la casa.

- En el sifio:
- Rodillas arriba.
- Talones atrds.
- Abirir-cerrar piernas.
- Rotacion de hombros.
- Abrir-cerrar Brazos.
- Subir y bajar Brazos simultdneamente.

COMO REALIZAR LA RUTINA:

« Realizar los ejercicios segun el orden establecido.

« Realizar cada ejercicio en 2 series de 15 repeticiones.

« Descansando después de cada serie durante 1 minuto.

« Realizar a unritmo 1:1 (1 sg. para realizar cada fase del
ejercicio)

« Carga, la que te permita realizar todas las repeticiones sin
llegar al agotamiento muscular.

* Realizar en dias alternos, alternando con Rutina 13 de
Acondicionamiento Fisico, durante una semana.

PARAR si te mareas, tienes nduseas, cansancio elevado o palpitaciones muy rdpidas.



Ejercicios

1. Lunge con pierna trasera
elevada 5. Hombro; Press arriba con

botellas de agua.

2. Pecho; Aberturas con

botellas de agua. 6. Biceps; curl de biceps con

botellas de agua.

3. Dorsal; sentados, remo
traccionando una toalla.

4. Aguantando posicion de
“puente de hombros”, hacer
pequenos rebotes.

8. Tumbados, con los pies
apoyados, realizar crunch.



Estiramientos




