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Circuito 1: ~ A

Jumping jacks
SSE: 7-8/10

i : = — - = i
- Fondos en la pared Correr en el sitio
Sentadillas
SSE: 5-6/10 SSE: 5-6/10 SSE: 7-8/10

»30 segundos de actividad
»Descansar 15 segundos
> Repetir 3 tandas seguidas con esa frecuencia
»Descansar 3 minutos
»Repetir el circuito.
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CirCUito 2: gg I{'.I\!!O;ER\I»EUTA\
PERSONAS CON NIVEL MEDIO DE ACTIVIDAD FiSICA

) & ,.f/ S
Jumping jacks Elevar plerna-brazo
SSE: 7-8/10 SSE: 3-4/10

Sentadilla con silla Fondos de triceps en la silla
SSE: 6-7/10 SSE: 5-6/10
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Fondos sobre rodiilas Carrera en el sitio Plancha lateral dindmica
Lungcs;glt:z;aj;}s; g!ternos SSE: 5-6/10 SSE: 7-8/10 SSE: 5-6/10

»40 segundos de actividad
»15 segundos de descanso
»Repetir 3 tandas con esa frecuencia

»Descansar dos minutos
»Repetir el circuito.
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CII'CUItO 3 .{ ”.. TERAPEUTA
PERSONAS FISICAMENTE ACTWAS

»50 segundos de actividad
»10 segundos de descanso
»Repetir 3 tandas seguidas con esa frecuencia
»Descansar 2 minutos
»Repetir el circuito
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Ci rCU itO 4: 5 = FiSIQT f._.l':-"-.i.";?lli-"-.:*

ADULTOS MAYORES

Eondos en |a pared Movilizar brazos
SSE: 5-6/10

Puente sabre hombros
SSE: 6-7/10

: Sentadilla en pared Movilizacion de tdrax
Elevar plerna-orazo contraria con manaos en rodiflas SSE: 3/10
SSE: 4-5/10 SSE: 6-7/10

S5E: 310

»30 segundos de actividad
»10 segundos de descanso
»Repetir 3 tandas seguidas con esa frecuencia
»Descansar 4 minutos
»Repetir nuevamente el circuito
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