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Programa para caminar®

B S Mo P

Calentamiento: Caminata: Enfriamiento: Tiempo

Caminar Caminar Caminar total

despacio rapido despacio
Semana 1 5 minutos 5 minutes 5 minutos 15 minutos
Semana 2 5 minutos 10 minutos 5 minutos 20 minutos
Semana 3 5 minutos 15 minutos 5 minutos 25 minutos
Semana 4 5 minutos 20 minutos 5 minutos 30 minutos
Semana 5 5 minutos 25 minutos S minutos 35 minutos
Semana 6 5 minutos 30 minutos S minutoes 40 minutos
Semana 7 5 minutos 35 minutos 5 minutos 45 minutos
Semana 8 5 minutos 40 minutos 3 minutos 50 minutos

* (Camine todos los dias de la semana.
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