“2 La Rioja

= EJERCICIO DINAMICO (caminar, correr, nadar, montar en bicicleta) Y DE FUERZA A
INTENSIDAD MODERADA.

= PRACTICA REGULAR AL MENOS TRES VECES A LA SEMANA DINAMICO Y DE FUERZA
DOS O TRES VECES DURANTE 20 MINUTOS.

= ELIGE EL EJERCICIO QUE MAS SE ADAPTE A TUS CIRCUNSTANCIAS.




