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v' TOMA TUS MEDIDAS Y FOTOS ANTES DE COMENZAR EL RETO (PUEDES
CONSULTAR ESTE PUNTO EN LA ENTRADA QUE HAY EN EL BLOG DE M| WEB
WWW.TERESAHEREDIA.COM).

v/ ESTOS ENTRENAMIENTOS NO ESTAN DISENADOS DE MANERA PERSONALIZADA.
ESTAN ENFOCADOS A UNA POBLACION GENERAL SANA QUE PUEDE PRACTICAR
DEPORTE.

v' ASEGURATE QUE REALIZAS DE MANERA CORRECTA LA TECNICA PARA EVITAR
LESIONES. CONSULTA CON UN PROFESIONAL EN CASO DE DUDA. PUEDES
ENCONTRARME EN MI PAGINA WEB.

v Sl DESEAS ALGO EXCLUSIVO HECHO A TUS NECESIDADES DEBES CONTRATAR
UN ENTRENAMIENTO PERSONALIZADO.

V' ESTA GUIA SOLO PRETENDE SER UNA HERRAMIENTA PARA AYUDAR EN LA
PRACTICA DEPORTIVA Y EVITAR EL SEDENTARISMO.

v COMPARTE TUS EJERCICIOS Y EVOLUCIONES EN RRSS CON LOS HASHTAG QUE
APARECEN ARRIBA.

V" VISITA MI PAGINA WEB Y RRSS PARA MANTENERTE ACTUALIZADO Y CONOCER
LOS SIGUIENTES RETOS MENSUALES.

A contunuacién verds tres Tipes de extrenamienitis (4, B, 0. Puedles erganizatas
complementantas duraite (a semana el mes coms mejor te venga, agul Tienes
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PUEDES ADAPTAR
TODOS LOS
EJERCICIOS A TU NIVEL.

SALTOS

| LA COMBA PUEDES
r} SUSTIRUIRLA POR

iCOMPARTE TUS
EJERCICIOS EN RRSS
UTILIZANDO LOS
HASHTAG Y ETIOUETAME
PARA VERLO!



