Coaching Nutricional Rutina 1

Ejercicio cardiovascular

Realizar algun ejercicio cardiovascular de 20 a 30 minutos.

Nadar, correr, bicicleta, caminar, bailar, zumba, aerobics, spinning, cross training.
Ejercicio de fuerza y flexibilidad

Core (abdomen y espalda baja)

Abdominal basico / 15 repeticiones Abdominal basico con piernas estiradas / 15 repeticiones
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Bicicleta de abdominales / 15 repeticiones Plancha / mantener la posicién 15 segundos

Pasar la pelota / 15 repeticiones
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Piernas y gluteos

El saludo del pajaro / 15 repeticiones con cada pierna R

Estiramiento frontal / 15 repeticiones cada pierna Estiramiento lateral / 15 repeticiones cada pierna
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Lagartija modificada / 15 repeticiones Levantamiento lateral / 15 repeticiones I

Brazos y pecho

Levantamiento posterior / 15 repeticiones Levantamiento posterior variante / 15 repeticiones
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Levantamiento frontal /15 repeticiones Levantamiento frontal variante / 15 repeticiones
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