[bookmark: _GoBack]RUTINA DE EJERCICIOS 1° MEDIO
PARA PODER MANTENER LA CONDICION FISICA Y ASI VOLVER AL COLEGIO CON LAS MEJORES ENERGIAS, SE LES INDICA QUE DEBEN REALIZAR ESTA RUTINA DOS VECES A LA SEMANA.
1. CALENTAMIENTO (AUMENTO DE FC) Y MOVILIDAD ARTICULAR
2. SERIE DE EJERCICIOS
3. ESTIRAMIENTOS GENERAL E HIDRATARSE.
[image: Resultado de imagen para RUTINA DE EJERCICIOS FÍSICOS DAMAS]
4. IDENTIFICAR MUSCULATURA UTILIZADA Y DESARROLLADA
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PROFESORA DE EDUCACION FISICA
KAREN HERRERA GALAZ
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Dia 1. Gluteos, femorales, espalda y cardio
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Dia 2. Hombros, biceps, triceps y abdominales
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Dia 3. Cuadriceps, pecho , pantorrillas y cardio





