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EJERCICIO EN CASA

Extension de gluteo Mountain climbers Abdomen pelota pilates

20 repeticiones 13 repeticiones 13 repeticiones
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Bicicletas Plancha Tijera vertical

15 repeticiones 12 repeticiones
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Fondos triceps Fondos piernas extendidas

13 repeticiones 12 repeticiones
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PBX 341 9900, 342 0288, 342 5264 y 282 6066
DIRECCION DE TALENTO HUMANO
SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO

Edificio D, pisos 3-4, extension: 4212
emergencias@uexternado.edu.co
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