Ayuntamiento de Patronato

FUENLABRADA #FuenlaDesdeCasa Municipal

Concejalia de Deportes de De po rtes

NIVEL CONDICION FiSICA MEDIA

Duracion: 5 minutos.

- Movilidad articular.

- Andar por la casa.

- En el sitio:
- Rodillas arriba.
- Talones atrds.
- Abrir-cerrar piernas.
- Rotacién de hombros.
- Abrir-cerrar Brazos.
- Subir y bajar Brazos simultdneamente.

COMO REALIZAR LA RUTINA:
« Realizar los ejercicios segun el orden establecido.

- Realizar cada ejercicio durante 35 segundos a la
velocidad qgue se desee segun_su nivel.

« Parar 10 segundos entre ejercicio y ejercicio.
« Realizar toda la rutina dos veces.

« Realizar en dias alternos, alternando con Rutina 18 de
Tonificacion, durante una semana.

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



Ejercicios

5. Desde plancha sobre antebrazos,
llevar la rodilla al codo.

1. Abriry cerrar brazos y
piernas.

2. Puente de hombros sobre
una pierna.
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7. Desde Lunge con rodilla

3. Pasar de plancha a abajo, llevar rodilla al
cuclillas. pecho (15sg cada pierna).

4. Plancha lateral, subiry 8. Desde rodillas al pecho subir
bajar la cadera. piernas estiradas y cadera arriba.



Estiramientos




