
Rutina
Semanal



CAMINATA
• Elige un horario adecuado para realizar la caminata.

• Utiliza ropa y calzado adecuado para realizar la rutina.

• Realiza ejercicios de estiramiento y acomodo físico
para iniciar la rutina.



Lunes: 1 Km.

Martes: 1 Km.

Miércoles: 1.5 Km.

Jueves: 1.5 Km.

Viernes: 2 Km.


