ANk
DEPORTIVO Recuerda que el tiempo que realices por actividad,
equivale a los kilometros que acumularas.

“Innovando la forma
de ejercitarnos”

Ejemplo:

Zumba . Carrera

Erronarierto undoral | 15min._|1ian | Toto Caminary Corn - Si realizas

Tabata . Ciclismo 15 minutos de “Zumba”

Chertic | t5min_1i] [rien levarés

Yoga . Patinar

‘ d 1 kilémetro acumulado.
Carrera (Caminadora) m b Caminata

Trote (Caminar y correr) . " . .
. . Actividades Permitidas Si realizas
(Caminadora) 30 mi de "7 ba”
P . min m
Ciclismo (Estatico) m -| Podrés realizar los ejercicios de manera utos de “Zumba

Eliptica b individual o con la familia que llevaras

m N ‘ vives (familiares inscritos) 2 kilémetros acumulados.

Tai Chi ) respetando la distancia siempre.
J

. - - . Si realizas
Actividades No Permitidas Actividades No Permitidas 45 minutos de “Zumba”

Sl e Deportes competitivos o de contacto llevaras

(Ejem.; Futbol, Basquetbol, Volibol) 3 kilémetros acumulados.

Albercas

iNO BAJES LA GUARDIA, POR TI'Y TU FAMILIA! @ 9 VE EFEED
Lavate las mano, usa cubrebocas y mantén la sana distancia. e : e
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