plan de entrenamiento de 8 semanas caminar

Siempre consulte a su médico antes de comenzar cualquier programa de ejercicios.

Equipo Novo Nordisk Embajador Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

20
minutos a pie

25
minutos a pie

APAGADO e ey APAGADO
minutos a pie minutos a pie

35
minutos a pie

25
minutos a pie

30
minutos a pie

APAGADO ) £ . . - . APAGADO
minutos a pie minutos a pie

45
minutos a pie

30
minutos a pie

35
minutos a pie

APAGADO v s APAGADO
minutos a pie minutos a pie

50
minutos a pie

Semanas1-4

Benny Madrigal N
7x Finalizador 5K@ADA minutos a pie

40
minutos a pie

APAGADO 7 45 f q 45 ; APAGADO
minutos a pie minutos a pie

55
minutos a pie

35
minutos a pie

45
minutos a pie

APAGADO LI . APAGADO
minutos a pie minutos a pie

60
minutos a pie

40
minutos a pie

45
minutos a pie

APAGADO g 45 f A 50 g APAGADO
minutos a pie minutos a pie

55
minutos a pie

team

40
minutos a pie

45
minutos a pie

5 cise

Semanas5-8

Brais Dacal .
2x Finalizador 5SK@ADA minutos a pie

40
minutos a pie

APAGADO q 45 g f 50 7 APAGADO
minutos a pie minutos a pie

45
minutos a pie

5K@ADA i o
Desafio Virtual American 8 511" ch:ISEgI.I(-)III:\IIg

18-22 de junio de 2025 Diabetes .
Inscribete: www.ada5k.com . Association. CHICAGO, IL | JUNE 20-23, 2025 novo nordisk



