PROGRAMA DE EJERCICIO PARA LOS JOVENES

ACTIVIDADES DE EJERCICIO AEROBICO DE MODERADA INTENSIDAD
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Realice gjercicio aerobico de intensidad moderada durante 60 minutos 5 veces

Asegurese de no descansar mas de un dia entre sesiones.

BENEFICIOS
CORAZON Y PULMONES FUERTES PERDIDA DE PESO AYUDA A CONTROLAR LOS
AZUCARES EN LA SANGRE
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PROTEGE DE
ENFERMEDAD CARDIACA DIABETES OBESIDAD ESTRES OSTEOPOROSIS
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