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Ayuntamiento de Patronato
FUENL ABRADA #FuenlaDesdeCasa Municipal
= Concejalia de Deportes de Depo rtes

NIVEL CONDICION FiSICA BAJA

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:

P

Realizar los ejercicios segun el orden establecido.

Realizar cada ejercicio durante 35 segundos a la
velocidad que se desee segun su nivel.

Parar 15 segundos entre ejercicio y ejercicio.
Realizar toda la rutina dos veces.
Realizar esta rutina dias alternos, durante una semana

ARAR si tfe mareas, tienes nduseas, cansancio elevado o palpitaciones muy rapidas.



Ejercicios

5. Posicion cuadrupeda, abrir rodilla
lateralmente.

1. Posicion cuadripeda,
llevar codo a rodilla
conftraria.

2. Aguantar en plancha
lateral. 6. De pie, llevar pierna atrds, rodilla
hacia el suelo, alternafivamente.

) /. Sentados, subir y bajar una pierna
Qtras. extendida.

8. Sentados, piernas abiertas,

4. Abriry cerrar brazos. llevar mano a pie confrario.



Estiramientos




