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PIERNAS Y GLUTEOS 2 ABDOMEN Y CINTURA
e /DEVARA LEJOS N A w e
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Trotar o correr CARDIO INTENSO 8

durante T minuto y
descansar 1 minuto.
Asi hasta que se complete

[:] 30 minutos de actividad .

11 PIERNASY GLUTEOS 12 TREN SUPERIOR 13

{}  PIERNASY GLUTEOS 5 TREN SUPERIOR 6

DESCANSO
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Nadar, ir a piscina,

0 caminar a paso

Sentarse en un lugar tranquilo,
cerrar los ojosy realizar 20
respiraciones

D D profundas .

r_. I-.:. L ek .
E - # - - ol
E 18 PierRNAS Y GLOTEOS 19 TRENSUPERIOR 20

ligero 45 Min.

DESCANSO 4
MEDITACION
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27 Trotar o correr

durante 1 minutoy
descansar 1 minuto. Asi
hasta que se complete 30
minutos de actividad .
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DESCANSO

COMO USAR EL CALENDARIO

1- Imprimelo y ubicalo en un lugar visible.

2- Utiliza la cdmara de tu teléfono o app y escanea el cédigo QR.
3- Realiza la rutina del dia. Yo sé que tu puedes, no te rindas!!

4- ;Me diste tus 10+? Marca la casilla... Y nos vemos manana!!
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