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Donde estés

jActivate!

L 2.

Atras y adelante, Circulos con los
izquierda, hombros, sube y
derecha baja los hombros

Brazos diagonales
arriba y muellea
atras, alterna
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4.

{} Brazos arriba, Extiende los
ék muelleo atras; brazos adelante,

toca codo sostén 3 tiempos
c/rodilla, alterna.

5. P 6.

Sube y baja los
brazos con los
punos cerrados
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Eleva las rodillas Cruza los brazos
alternandolas, ~ al frente y atras

pedaleando

Q. 10.
Flexiona el / Flexion lateral
tronco, piernas del tronco
separadas

11. 12.
Eleva muslos y Flexiona piernas,
alterna toca con la mano

contraria y alterna

jAprovecha!

Pltan de Control de Peso

Al pagar de manera adelantada el

100% de tu plan de 6 meses,
obtén 4 consultas GRATIS!!

- Pregunta por la promocién -
e Aplica en pago en efectivo vy

tarjeta de crédito.
e Aplican restricciones.
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Dra. Rossana Alcaraz Ortiz

Médico Cirujano

Facultad de Medicina UNAM Ced. Prof. 715412

e Certificacion Internacional como experto en Obesidad
FLASO.

¢ Presidente de la Federacion Centroamericana y del Caribe
de Obesidad y metabolismo FECCOM.

¢ Ex Presidente de la Academia Mexicana para el Estudio
de la Obesidad AMEO.

O Durango #33 desp. 62-C / 6° piso
Col. Roma México, D.F. 06700

@ Tel.: 5533.0357 Cel.: 55 2679 4659
www.rossanaalcaraz.com

© alcaraz.rossana@gmail.com

© Facebook

http://www.facebook.com/DraRossanaAlcaraz

© Twitter @rossanaalcarazo
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Hospital Angeles
CLINICA LONDRES

Enfermedades
metabdlicas o]
y obesidad

v Clinica de
control
de riesgos
a la salud




