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Trote suave, skipping en el lugar, bicicleta estatlca
trotadora, etc (elegir uno) a ritmo individual, para elevar las
pulsaciones cardiacas y la temperatura corporal. (3 min).
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FICHA DE ENTRENAMIENTO

MANTENIMIENTO MUSCULAR

m Dinamica de la carga: Realizar 4 series de 15 repeticiones.

B Pausa entre series: 1 minuto de trote suave, salto de cuerda, skipping en el lugar, bicicleta estética, eliptica,
trotadora, etc. (elegir uno).
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Sentadillas

B Antes de iniciar la siguiente serie, compruebe si puede hablar de forma fluida sin jadear, de no
lograrlo, vuelva a descansar por 1 munuto y repita este protocolo.

W Si durante la sesion, siente algun tipo de mareo, imposibilidad de respirar correctamente o
molestias mas fuertes que las rormales en un entrenamiento, suspenda inmediatamente la
sesion y de ser necesario, tome contacto con los servicios médicos correspondientes.

W En caso de entrenamiento diario, alternar entre la “ficha de entrenamiento - mantencion
muscular"y la "ficha de entrenamiento - mantencion aerébica".
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FICHA DE ENTRENAMIENTO
MANTENIMIENTO MUSCULAR

m Realizar su entrenamiento en sectores de baja concurrencia publica, que le
permita respetar las recomendaciones de distancia social minima de 1 metro.

m Ejecutar el entrenamiento recomendado, de forma individual.
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