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entre series Bastones

> METODOLOGIA DE TRABAJO

Exceptuando la POSTA INICIAL KM 0 que nos servird de calentamiento, en el resto de postas realizaremos
un trabajo de isometria muscular, por lo tanto realizaremos un trabajo muscular sin movimiento articular.
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Te proponemos NIVEL FiSICO II: 3 SERIES  "VEL FiSICO | NIVEL FiSICO I NIVEL FiSICO Il / Consulta la ruta
una serie de EJERCICIOS a realizar , ] - - Personas sedentarias entre 35 y 64 afnos que - Personas sedentarias entre 18 y 34 afos que no realizan - Personas entre 18 y 34 afos que realizan /R ecuer q’a hacer de y los _VldE_D? —
_ NIVEL FISICO 11 3 SERIES  norealizan ninguna actividad fisica a lo largo ninguna actividad fisica a o largo del dfa o que llevan actividad fisica diariamente o entrenamientos 1 a 2 minutos de los ejer cicios
en cada posta senalada de la ruta. del dia o que llevan mucho tiempo sin realizar mucho tiempo sin realizar actividad fisica. - Personas entre fisicos (entre 2 y 4 difas a la semana). d f ol en tu movil.
1a2 min. de descanso entre series actividad fisica. - Personas de + 65 afios. 35y 64 afios que realizan actividad fisica diariamente o ESCanso eNire series:

entrenamientos fisicos (entre 2 y 4 dias a la semana).
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