USAEL DOLOR |
COMO GUIA ANTE UNA LESION

NO Empieza suave con CACOS
12 Sesion: 2 min. corriendo + 1 min. caminando (Hasta 15 min.)
22 sesion: 3 min. corriendo + 1 min. caminando (Hasta 20 min.)
32 sesion: 5 min. corriendo + 1 min. caminando (Hasta 30 min.)
42 sesion: 10 min. corriendo + 2 min. caminando (Hasta 35min.)
DOLOR

52 sesion: 15 min. corriendo + 2 min. caminando (Hasta 35 min.)

62 sesion: EMPIEZA CON EL PLAN DE ENTRENAMIENTO

DUELE AL ANDAR Descanso/hielo 2 Bicicleta y/o piscina
S

DUELE AL CORRE Descanso/hielo Eliptica y/o bicicleta




