#QueédateEnCasa #YoEntrenoEnCasa
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1. Inicia una rutina facil, adaptada a tus posibilid  ades.
Se realista no es momento de lesionarse.

2. Registra tu actividad. Lleva un diario del tiempo de actividad y los

ejercicios realizados.

3. Marcate objetivos asequibles a tus posibilidades.

No es momento de exigirse al 100%. Recuerda el objetivo es mantenerse
activo.

4. Hazlo divertido, ponte musica. Te animaray motivara.
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5. Organiza tus sesiones.
Haz un calentamiento previo, una parte principal y una vuelta a la calma
con estiramientos.
6. Crea una rutina diaria, ahora es el momento!! Esmuy Concejalia de Deportes
importante mantenerse activo para el binestar de tu cuerpo y tu mente. Collado Villalba

7. Sitienes dudas, pregunta. Puedes consultarnos en
deportes@ayto-colladovillalba.org. Nosotros te podemos recomendar.
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*Cuéntanos coOmo entrenas en casa y ensefiarnos tus videos.



