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CENTRO CULTURAL

OBJETIVOS

e [Lograr una vida saludable

e Incentivar la actividad fisica de los o las
participantes.

e Lograr una tonificacion muscular.

e Resistencia muscular.

e Desarrollar y fortalecer las capacidades
fisicas y mentales de los o las participantes.

TEMAS

CALENTAMIENTO

EJERCICIOS

Abdominales
Glateo
Pierna
Biceps
Triceps
Oblicuos
Pantorrilla

ESTIRAMIENTO Y ENFRIAMIENTO

MATERIALES

Pelota

Liga
Mancuernas
Cuerda

Ropa deportiva
Tenis

Masica

DIAS Y HORARIOS

Lunes a jueves 4 a 5 p.m.

CUPO MAXIMO

20 alumnos

EDAD

15 anos en adelante




