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SEMANA 1

SESION 1 CALENTAMIENTO

1 MAQUINA N" CONCENTRICO MAQUINA N° 0 CONCENTRICO
CARDIOVASCULAR CARDIOVASCULAR
GIROS DE CINTURA JUMPING JACKS
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SESION 1 PRINCIPAL

ACTIVIDADES DIRIGIDAS
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SESION 1 VUELTA A LA CALMA

FLEXIBILIDAD PECHO

FLEXIBILIDAD BICEPS
ESTIRAMIENTO DE BICEPS A UN ESTIRAMIENTO PECTORAL TUMBADO
BRAZO
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FLEXIBILIDAD CUADRICEPS FLEXIBILIDAD ISQUIOSURALES
ESTIRAMIENTO CUADRICEPS ED - 90-90 POSTERIORES
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FLEXIBILIDAD GLUTED FLEXIBILIDAD LUMBARES
ESTIRAMIENTO DE GLUTEO TUMBADO ESTIRAMIENTO LUMBAR TUMBADO
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TIEMPO FASE PRINCIPAL:



