Elevaciones del tronco - paso 1
* Piernas flexionadas

* Brazos extendidos hacia adelante

Sentadillas con silla - paso 2
* Brazos extendidos hacia adelante
* Comenzar a sentarse lentamente

Elevaciones del tronco - paso 2 * Detenerse antes de que el trasero toque la silla
* Enderezarse lentamente hasta ponerse de pie
* Recostarse gradualmente * Repetir

* Mantener los brazos extendidos y el abdomen
contraido

* Descender al maximo mientras te sientas
comodoe Regresar lentamente a la posicion de
sentado.

Los expertos recomiendan que los adolescentes
hagan 60 minutos de actividad fisica

cada dia. La mayoria de esta actividad debe ser
una actividad aerébica de moderada a

vigorosa. La actividad aerébica es cualquier
ejercicio que te agite, como montar en

bicicleta, bailar o correr. Luego dedica unos pocos
minutos al entrenamiento de fuerza.

Ejercicios como los que se describen mas abajo
ayudan a desarrollar la musculatura y

estimular el metabolismo. La flexibilidad es el
tercer componente de un ejercicio

completo e integral. Prueba con el yoga como una
forma que mantenerte flexible.
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