ENTRENAMIENTO DURANTE POSTPARTO

8- 12 MESES POSPARTO INICIO 2 MESES POSTPARTO
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Yoga -Pilates
AUMENTO de 0 Iniciar poco
pesos, frecuenciay | S0 AL
intensidad de cardio § No DIFTAS N ABS

Entrena 1.30 min § NO HIIT
NO CROSSFIT ~ NO PLANKS

LEG DAY

Personalizar
plan de

i Ejercicios de
(L Povimento Pevico

Focus estiramiento

Focus bandas de
resistencia

FASE LUTEAL E};ﬂrenu infenso
esos 45 Min y
(DIAS 16 - 28) 20 de Cardio
Enfocarse en entren-
miepto con pesos
medios. Evitar
empujes hacia
abajo

niciar Iun*;hus

aterales y frontales
NO ABS



