CALENTAMIENTO
GENERAL

10 A 15 MINS.
DE CARDIO AL 60%



CAMINADORA

MAXIMA INCLINACION =15

VELOCIDAD DE4 A 5

*ojo checar rango FREC. CARD.
de 120 min a 140 max BPM

COOL DOWN (enfriamiento)
5.00 MINUTOS



ESTIRAMIENTO

1 MINUTO SIN MOVERTE EN
CADA POSTURA
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