TU CUERPO

CADA DIA MAS ACTIVO
Y SALUDABLE




GUIA DE EJERCICIOS
PARA FORTALECER
TU CUERPO
Y SENTIRTE BIEN

En la presente guia te entregamos ideas, consejos y ejercicios faciles de
realizar en casa o en tu lugar de trabajo. Te sugerimos que los realices
diariamente para tonificar tu cuerpo y de esta forma sentirte mas
dinamico y relajado durante el dia.

Acompafia estos consejos con una buena alimentacion, para obtener
mejores resultados. Come 5 frutas y verduras frescas, de distintos
colores, cada dia. Lee y compara las etiquetas de los alimentos, prefiere
los que tengan menos grasas, azlcar y sal (sodio). Ademas, mantente
hidratado, tomando 6 a 8 vasos de agua al dia.

La actividad fisica y alimentacion saludable, mejoraran tu estado de
animo y te haran sentir mucho mejor, motivate y pon en practica
nuestra guia.
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PIERNASY GLUTEOS

eJercicio @

Materiales: 1 silla o pared.

* De pie, frente a una pared o silla, con las piernas separadas
al ancho de las caderas y los brazos apoyados en la pared o
silla, para no perder el equilibrio. Sube los talones, sin
despegar la punta del pie del suelo, y luego baja.

20 repeticiones, con 30 segundos de descanso ¢/u. Realiza

esto 3 veces.
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¢ De pie, con las piernas separadas al ancho de tus caderas, toma una
B | 1 botella con peso en cada mano. Estas deben estar ubicadas a los lados del
cuerpo. Dobla los codos sin despegarlos del cuerpo, llevando la botella a la

altura de los hombros.

* 15 ¢ 30 repeticiones, con 15 segundos de descanso c/u.
Realiza esto 3 veces.



EJERCICIO @)

* De pie, con tus brazos extendidos hacia delante, dobla las
piernas hasta que tus muslos lleguen a la altura de las rodillas.
Es importante que mantengas la espalda derecha y la mirada
al frente.

¢ 10 repeticiones, con 30 segundos de descanso ¢/u.
Realiza esto 3 veces.

o Pdrate derecho, con los brazos a los lados del cuerpo \ /

y con botellas con peso en ambas manos. Eleva los o o
brazos estirados hasta la altura de los hombros y luego
baja suavemente.

¢ 15 repeticiones, con 30 segundos de descanso ¢/u.
Realiza esto 3 veces.
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e Con la espalda recta, los brazos adelante y
manos empufadas, haz circulos con los pufios
hacia la derecha y luego a la izquierda.

e Con la espalda recta, un brazo extendido hacia
delante y con la palma hacia arriba, dobla la mufieca.
Con la otra mano, empuija los dedos hacia atras,
logrando que las puntas miren al suelo. Repite con la
palma de la mano mirando hacia abajo.

e Con la espalda recta y mirada al
frente, gira la cabeza lentamente
hacia un lado, hasta volver al centro y
luego en sentido contrario.

e Con la espalda recta, los brazos a
los lados o sobre las piernas. Dobla el
cuello lentamente hacia delante,
tocando el pecho con el menton.
Luego inclina el cuello hacia atras,
mirando al techo.

* 10 repeticiones a la derecha y
10 a la izquierda. Realiza esto

dos veces.

* 6 segundos por cada mano.
Realiza esto 3 veces, alternando
la mano.
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® 2 repeticiones de 3 giros en cada
direccion, con 15 segundos de

descanso.

® G repeticiones, con 10
segundos de descanso c/u.
Realiza esto 2 veces.



e Siéntate con la espalda recta y con
una pierna estirada al frente, gira el
pie hacia dentro y hacia fuera. Luego
realizalo con el otro pie.

1

® 3 giros en cada direccion, con 10
segundos de descanso c/u. Realiza
esto 6 veces con cada pie.
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e Siéntate con la espalda recta,
levanta y estira una pierna. Dobla el
tobillo hacia delante y hacia atras.

e 12 repeticiones, con 10
segundos de descanso c¢/u.
Realiza esto 3 veces con
cada pie.



RECOMENDACIONES
GENERALES
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