Circuito 2: & FiicTerareimss

PERSONAS CON NIVEL MEDIO DE ACTIVIDAD FI'SICA

Pertenezco d este grupo si:

Ej erc i Cios (el objetivo de estos ejercicios es prevenir ld atrofid musculdr y el sindrome del inmovilismo)

e
Sentadilla con silla Fondos de triceps en la silla Jumping jacks Elevar p.ierna-brazo
SSE: 6-7/10 SSE: 5-6/10 SSE: 7-8/10 SSE: 3-4/10

L lateral It Fondos sobre rodillas Plancha lateral dindmica
unges laterales alternos oo 2 el
SSE: 6-7/10 SSE: 5-6/10

*Esto son indicaciones genéricas . Es necesaria la orientaciéon de un profesional adecuado, ya sea un fisioterapeuta si se trata de mejorar la salud
o un licenciado de actividad fisica si se trata de mejorar el rendimiento.




