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- Mantén cerca una botella con agua para hidratarte en todo momento
- Busca un espacio que te permita realizar la clase sin arriesgarte a sufrir un accidente

- Utiliza ropa cómoda
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Ejecutar actividades físicas de intensidad moderada y vigorosa 

enfocándose en ejercicios y juegos que se enfoquen en 

desarrollar la Resistencia cardiovascular



• EN LA SIGUIENTE CLASE PODRAS REALIZAR UNA RUTINA DE 
EJERCICIOS ENFOCADA EN DESARROLLAR TU CONDICION FISICA, 
PONIENDO ENFASIS EN DESARROLLAR LA RESISTENCIA 
CARDIOVASCUAR.

• Deberás buscar un espacio lo mas amplio posible donde no se te 
dificulte mover, puede ser el living de tu casa o tu patio.



• Pincha el enlace que se enviara a tu correo PARA PODER INGRESAR 
A LA CLASE.

• Para la clase de hoy necesitaras:

• Una superficie despejada (pieza, living, etc.)




