HURTADO

Nutridloga, Educadora en Diabetes, Especlalista
or U Sakid en NMutridén Fitness y Coaching Mutriclonal.

5 Minutos caminata en Maxima inclinacion con velocidad de 3.5 a 4.0
HIIT 15 Minutos.

0:00 al 1:00 velocidad 5.0 a 6.0

e 1:00 a 3:00 velocidad 7.0a 9.0

e 3:00a4:00 velocidad 10.0 a2 12.0
e 4:00a5:00 velocidad 7.0a 9.0

e 5:00a6:00 velocidad 7.0a 9.0

e 6:00a 7:00 velocidad 5.0 2 6.0

e 6:00a 7:00 velocidad 10.0 2 12.0
e 7:00 a 8:00 velocidad 7.0a 9.0

e 8:004a9:00 velocidad 5.0a 6.0

e 9:00a 10:00 velocidad 10.0a 12.0
e 10:00a 11:00 velocidad 5.0 a 6.0
e 11:00a 13:00 velocidad 7.0 2 9.0
e 13:00 a 14:00 velocidad 10.0 a 12.0

14:00 a 15:00 velocidad 6.0

Caminadora o Escaladora completar al menos 500 kcal.
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