ACTIVIDAD FISICA

+* La actividad fisica es la forma de sentirnos bien todos los dias.
+* Con 30 minutos es suficiente al dia.

¢ Hacer la actividad que mas nos guste estiramientos de
extremidades, futbol, correr, montar bicicleta como por
cuestiones de cuidado no podemos salir a parques con mucha
gente, podemos adecuar un lugar en casa para trotar en un
solo puesto o para realizar actividades de estiramiento, todo
es cuestion de actitud.

¢ Importante: el consumo de agua sola o con limén o naranja
algo que le de un toque diferente y rico.

+* Ropa comoda.
+** En YouTube podemos buscar lo que nos agrade para trotar o

realizar estiramientos , también les voy a agregar unas
imagenes donde podemos ver algunos estiramiento y un link

+* https://youtu.be/FPOwgVhUC9w?t=18



https://youtu.be/FP0wgVhUC9w?t=18

No maés de
dos horas al dia

2 0 3 veces
a la semana

Entre 3 y 5 veces
ala semana

SETEN Todos los dias
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En escalada los estiramientos, ademds de
reducir el riesqo de sufrir lesiones, aumen-
tan tanto la eficiencia muscular como la fle-
xibilidad para alcanzar més lejos. Realiza
esta serie siquiendo un orden cabeza-pies.
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20 Veces golpeando hacia arriba. 20 Veces golpeando al frente,
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Referencias
Paginas de internet de ejercicio .
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