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Descripcién del ejercicio: Dia 1. Camina a diferentes ritmos durante al menos 30'.
Indicaciones especificas: Calienta. Comienza caminando suave 5. Mantén un ritmo superior 20’. Vuelve al ritmo suave 5'.

Observaciones: El hablar de manera entrecortada, nos daré la referencia del ritmo al que deberemos caminar los 20'.

Descripcion del ejercicio: Dia 2. Sesion de recuperacion, aprovecha para realizar una buena sesion de estiramientos.
Indicaciones especificas: Realiza los estiramientos de forma suave, incidiendo especialmente en el tren inferior.

Observaciones: Puedes incluir algunos de los ejercicios de la zona abdominal propuestos.

Descripcién del ejercicio: Dia 3. Camina a diferentes intensidades durante al menos 30'. Técnica de los 100 pasos.
Indicaciones especificas: Calienta. Camina suave 5’ y ves realizando cambios de ritmos en tus zancadas.

Observaciones: 10 pasos lentos + 10 rapidos. 20 pasos lentos +20 rapidos. Asi hasta llegar hasta 100. Repite la serie 5 veces.

Descripcién del ejercicio: Dia 4 Sesién de transicion.
Indicaciones especificas: Realiza alguna de las rutinas de tonificacion adaptada a tu nivel.

Observaciones: Trabaja fundamentalmente abdomen y tren superior

Descripcion del ejercicio: Dia 5. Camina a diferentes ritmos durante al menos 30'.

Indicaciones especificas: Calienta. Comienza caminando suave 5. Mantén un ritmo superior 20’. Vuelve al ritmo suave 5’

Observaciones: Si te encuentras preparado, puedes comenzar a incluir pequefos tramos de carrera muy suave.

Antes de iniciar cualquier programa de ejercicios consulte con su médico.
Busque siempre el asesoramiento de un profesional a la hora de realizar actividad fisica.
Usted debe responsabilizarse del correcto uso de las indicaciones aqui propuestas.



