
PROGRAMA DE
ACTIVIDAD FÍSICA

""Cuida de tu cuerpo, ya que es el único lugar donde vivirás"



MEDIO1.MEDIO1. Sesiones 1 y 3

RUTINA 3

CALENTAMIENTO



MEDIO1.

RUTINA 3

PARTE PRINCIPAL

Trabajaremos en formato circuito realizando dos vueltas a los ejercicios

MEDIO1. Sesiones 1 y 3



MEDIO1.

RUTINA 3

MEDIO1. Sesiones 1 y 3

VUELTA A LA CALMA



MEDIO1.MEDIO1. Sesión 2

RUTINA 3

CALENTAMIENTO



MEDIO1.

RUTINA 3

MEDIO1. Sesión 2

PARTE PRINCIPAL

Comenzaremos la parte principal con diez minutos de caminar a ritmo
rápido . 

Para un total de 30' realizando: 
5x(4' correr cómodo + 1' muy fuerte + 1' andar)



MEDIO1.

RUTINA 3

MEDIO1. Sesión 2

VUELTA A LA CALMA


