Consultorio de

FISIO

TERAPIA
EJERCICIOS CON BOTELLA Y LIGAS

© APERTURAS HORIZONTALES || © APERTURAS Y ROTACION DE ® CURL DE BICEPS CON © EXTENSION TRICEPS DE PIE
CON BOTELLAS DE AGUA HOMBROS CON BOTELLAS BOTELLAS CON BOTELLAS DE AGUA
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3 series 20 reps 60 kg 3 series 20 reps 60 kg 3 series 20 reps 60 kg = .‘._i_‘,:

3 series 15 reps 60 segdesc

® PUENTE DE GLUTEOS CON © EXTENSION DE TRICEPS CON | © PAJAROS CON BOTELLAS DE
BOTELLA DE AGUA BOTELLAS DE AGUA AGUA UL
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3 . . . 2 SERIES DE 10 REPETICIONES, PROGRESAR A TOLERANCIA
series 30 reps 30 segdesc 3 series 15 reps 60 segdesc 3 series 15 reps 60 segdesc BANDA SUAVE O NIVEL 1 0 COLOR MAS CLARO SEGUN LA MARCA

Teléfono: 2212730538 | fisioterapiadomiciliaria22@gmail.com
HORARIO DE ATENCION: LUNES & VIERNES DE 9:00 AM — 5:00 PM / SABADO DE 7:00 AM -1:00 PM
Diagonal lgnacio Zaragoza, #4514, Consultorio #5, Col. San Manuel, Puebla.



