
Ejercicio
Video 6



Razones por las que no estamos activos:
¡No tengo tiempo!

¡Es muy difícil!
¡No es divertido!

¡No se que hacer!
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ejercicio

20 minutos
tres veces por semana



Ejercicio/Movimiento Completo

Aeróbico 
Peso o resistencia

Estiramiento



Calentamiento y 
estiramiento
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Calentamiento y 
Estiramiento

Ejercicios de calentamiento
Para poner a trabajar sus músculos



¡Practiquémos!

Flexionar Rotar Estirar 
lateralmente

Extender Rotar Estirar 
lateralmente



¡Practiquémos!

Flexionar Extender



¡Practiquémos!

Rotar Rotar



¡Practiquémos!

Estirar 
lateralmente

Estirar 
lateralmente



¡Practiquémos!

Flexionar Rotar Estirar 
lateralmente

Extender Rotar Estirar 
lateralmente



Movimiento Aeróbico
Perder peso

Controlar 
diabetes
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AERÓBICOS

CARDIO EN SU SILLA
Haciendo trabajar al corazón
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AERÓBICOS

CARDIO DE BAJO IMPACTO
Haciendo trabajar a su corazón un poco mas



¡Cuidado con 
“premiarse”!

¿Cuantas calorías quemó verdaderamente?



Peso y Resistencia
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RESISTENCIA

CARDIO DE BAJO IMPACTO
Para poner a trabajar al corazón un 
poco mas



¿Cuánto ejercicio
debo hacer cada
semana?
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20 minutos
3



¿Necesita ayuda para 
comenzar a hacer ejercicio?

su promotor puede CONECTARLE
20 minutos
3 veces por semana



Practiquemos!  
¿Cuales son sus 
metas de ejercicio?

4/23/2026 ADD A FOOADDTER 20



El ejercicio
debe ser 
divertido….

4/23/2026 ADD A FOOTER 21
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