
RUTINAS DEPORTIVAS  

MARTES JUEVES VIERNES 
4:00pm 4:00pm 4:00pm 

Entrenamiento pierna Entrenamiento abdomen y 
cintura 

Entrenamiento espalda  

 

Objetivos  

• Iniciar con motivación para obtener una vida más saludable.  

• Reconocer los cambios físicos día tras día.  

 


