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LUNES MARTES MIERCOLES | JUEVES 1 VIERNES | SABADO DOMINGO
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MEDITACION / DESCANSO MEDITACION / DESCANSO

Alternativa: Respiracién consciente CARDIO INTENSO PIERNAS Y GLUTEOS ABDOMEN Y CINTURA Alternativa: Estiramientos suaves
o meditacién (10 min). de piernas y espalda baja.
MEDITACION / DESCANSO MEDITACION / DESCANSO
PIERNAS Y GLUTEOS TREN SUPERIOR Alternativa: Masaje de recuperacién CARDIO INTENSO PIERNAS Y GLUTEOS ABDOMENY CINTURA Alternativa: Yoga suave para

con Foam Roller.

restaurar movilidad articular.
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MEDITACION / DESCANSO MEDITACION / DESCANSO

PIERNAS Y GLUTEOS TREN SUPERIOR Alternativa: Paseo relajante en CARDIO INTENSO PIERNAS Y GLUTEOS ABDOMENY CINTURA Alternativa: Respiracién consciente
bicicleta a ritmo suave. o meditacién (10 min).

MEDITACION / DESCANSO

) MEDITACION / DESCANSO .
PIERNAS Y GLUTEOS TREN SUPERIOR At G e 6o 2 CARDIO INTENSO PIERNAS Y GLUTEQS ABDOMEN Y CINTURA e e

min al aire libre. con Foam Roller.
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i MEDITACION / DESCANSO i
PIERNAS Y GLUTEOS TREN SUPERIOR Alternativa: Estiramientos suaves CARDIO INTENSO PIERNAS Y GLUTEOS

de piernas y espalda baja.

COMO USAR EL CALENDARIO

1- Imprimelo y ubicalo en un lugar visible.

2- Utiliza la camara de tu teléfono o app y escanea el codigo QR.
3- Realiza la rutina del dia. Yo sé que tu puedes, no te rindas!!

4- ;Me diste tus 10+? Marca la casilla... Y nos vemos manana!!
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