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de CULTURA
COVADONGA

RUTINA 1: ACONDICIONAMIENTO GLOBALI

1.CALENTAMIENTO

Ejercicios de movilidad articular (5min).

Activacion cardiovascular en eliptica (10min)

2.PARTE PRINCIPAL

A. Circuito Tonificacion: 3 vueltas

1. Squat con pica (15 reps)

2. Extension de cadera en colchoneta (15 reps)
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3. Patada de gluteo (15/15 reps)
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7. Crunch abdominal (15reps)
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B. Cardio: 20 min en cinta (60% FCMax)

3. VUELTA A LA CALMA

Estiramientos estaticos.

Ejercicios de flexibilidad.

o



