Ayuntamiento de Patronato

FUENLABRADA #FuenlaDesdeCasa Municipal

= Concejalia de Deportes de De po rtes
L 4

NIVEL CONDICION FiSICA ALTA

Duracion: 5 minutos.
- Movilidad articular.

- Andar por la casa.

- En el sifio:
- Rodillas arriba.
- Talones atrds.
- Abrir-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 3 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 15 de
Acondicionamiento Fisico, durante una semana.

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



Ejercicios

1. Lunge alterno subiendo
sobre unassilla.

2. Pecho: Pullover con botella
de agua.

3. Dorsal; Remo apoyada sobre
silla con botella de agua.

7. Triceps; Extender codo arriba con
botella de agua.

.

4. GlUteos; desde Plancha,

subir piernas extendidas 8. Abdominales; llevando las rodillas
alternativamente. al pecho.



Estiramientos




