OBJETIVO DESCRIPCION
RUTINA MIERCOLES (AEROBICO)

SEMANA 1
SESION 1 CALENTAMIENTO

FLEXIBILIDAD CUELLD FLEXIBILIDAD HOMBROS
ROTACIONES CERVICALES EN ROTACIONES DE HOMBRO HACIA
FLEXION DELANTE
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FLEXIBILIDAD GLUTED

ROTACIONES EXTERNAS DE CADERA
APOYO EN RODILLAS
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ROTACIONES LONGITUDINALES DE
TRONCO CON REBOTE EN BIPEDESTA
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SESION 1 PRINCIPAL

CARDIOVASCULAR CARDIOVASCULAR
GIROS DE CINTURA BOX COMBO - JAB + SCISSORS
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JUMPING JACKS
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CARDIOVASCULAR
DESPLAZAMIENTO LATERAL CON
ELEVACION DE RODILLA

s

& 00:01:00 & 00:01:00 & 00:01:00 & 00:01:00
) & e 2 t
L > T b
- =2 s =
1 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO
CARDIOVASCULAR
PENDULUM JACKS
&' 00:01:00 & 00:01:00
4 2 &
\ / v -
S i s



SESION 1 VUELTA A LA CALMA
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FLEXIBILIDAD FLEXIBILIDAD
90/90 BREATHING POSITION ABOVE THE HEAD CHEST STRETCH
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ESTIRAMIENTO DE CUADRICEPS EN ESTIRAMIENTO DE CUADRICEPS EN
PRONO - DERECHA PRONO - IZQUIERDA
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FLEXIBILIDAD
ESTIRAMIENTO DE ISQUIOSURALES
CON PIE ELEVADO - IZQUIERDA
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CON PIE ELEVADO - DERECHA
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FLEXIBILIDAD GEMELO / SOLE
ESTIRAMIENTO GEMELO
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TIEMPO FASE PRINCIPAL:



