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DEL 25 AL 28 DE FEBRERO DEL 2025 =
Objetivo: Ayudar al personal militar femenino que se encuentra en periodo de lactancia a recuperar su movilidad y fuerza de manera gradual, este objetivo se adapta a las necesidades especificas del postparto, promoviendo una
recuperacion segura y progresiva, ayudando a fortalecer la zona central del cuerpo y mejorando la movilidad general.

Grupo E: Personal femenino en PERIODO DE LACTANCIA

HORA )
DIA MARTES 25 MIERCOLES 26 JUEVES 27 VIERNES 28
06:45
A PARTE INICIAL Activacion Neuromuscular, elongacion Activacion Neuromuscular, elongacion Activacion Neuromuscular, elongacion Activacion Neuromuscular, elongacion
07:00
CAMINATA NATACION CAMINATA GIMNASIA
5x25m ejercicio de patada, con tabla. micropausa 1min
entre serie, macropausa 3min
07:00 5X25 ejercicio de brazada, piernas extendidas utilzar
. PARTE pullboy. 2x10 sentadilla.
A PRINCIPAL Caminata rapida continua, de 15 min, repetir 2 veces, 1X50 i idad bai Caminata continua, de 10 min, repetir 3 veces, micro 3x10 abdominales tipo pf
07:45 X X intensidad baja . - i X
micro pausa 3 min. pausa 3 min. 3x8 tijeretas vericales 4 tiempos
REPARTOS QUE NO CUENTEN CON PISCINA 3x}0 erX{ongs'de codo
10 min caminata continua repetir los ejercicios 2 veces
Trabajo Farlek 10 min
1 min intensidad alta al 80%, 1 intensidad baja al
50%
07;‘45 PARTE FINAL Vuelta a la calma, elongacién de musculos que Vuelta a la calma, elongacién de musculos que Vuelta a la calma, elongacién de musculos que Vuelta a la calma, elongacién de musculos que
08:00 comprometen la actividad realizada comprometen la actividad realizada comprometen la actividad realizada comprometen la actividad realizada
Entiedase como intensidad alta, media y baja los porcentajes de frecuencia cardiaca de acuerdo a los siguientes literales:
Observacion a). intensidad baja = hasta 60% de la FCM.
b). intensidad media = desde el 60% hasta el 80% de la FCM.
c). intensidad alta = del 80% al 100% de la FCM.
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