Semana 1
· Lunes - 20minutos andando.

· Miércoles - 20 minutros andando.

· Sábado - 20 minutos andando.

 

Semana 2
· Lunes - 30 minutos andando.

· Miércoles - 30 minutos andando.

· Sábado - 30 minutos andando.

 

Semana 3
· Lunes - 5 veces 2 minutos corriendo seguidos de 2 minutos andando.

· Miércoles - 4 veces 3 minutos corriendo seguidos de 2 minutos andando.

· Sábado - 5 veces 2 minutos corriendo seguidos de 2 minutos andando.

Semana 4
· Lunes - 4 veces 3 minutos corriendo seguidos de 2 minutos andando.

· Miércoles - 3 veces 4 minutos corriendo seguidos de 2 minutos andando.

· Sábado - 4 veces 3 minutos corriendo seguidos de 2 minutos andando.

Semana 5
· Lunes - 3 veces 4 minutos corriendo seguidos de 2 minutos andando.

· Miércoles - 4 veces 5 minutos corriendo seguidos de 3 minutos andando.

· Sábado - 3 veces 4 minutos corriendo seguidos de 2 minutos andando.

Semana 6
· Lunes - 4 veces 5 minutos corriendo seguidos de 2 minutos andando.

· Miércoles - 3 veces 7 minutos corriendo seguidos de 3 minutos andando.

· Sábado - 4 veces 5 minutos corriendo seguidos de 2 minutos andando.

Semana 7
· Lunes - 3 veces 7 minutos corriendo seguidos de 2 minutos andando.

· Miércoles - 3 veces 8 minutos corriendo seguidos de 2 minutos andando.

· Sábado - 3 veces 7 minutos corriendo seguidos de 2 minutos andando.

Semana 8
· Lunes - 3 veces 8 minutos corriendo seguidos de 2 minutos andando.

· Miércoles - 3 veces 9 minutos corriendo seguidos de 3 minutos andando.

· Sábado - 3 veces 8 minutos corriendo seguidos de 2 minutos andando.

Semana 9
· Lunes - 3 veces 9 minutos corriendo seguidos de 2 minutos andando.

· Miércoles - 2 veces 10 minutos andando seguidos de 2 minutos andando.

· Sábado - 3 veces 9 minutos corriendo seguidos de 2 minutos andando.

Semana 10 
· Lunes - 2 veces 10 minutos corriendo seguidos de 2 minutos andando.

· Miércoles - 2 veces 12 minutos corriendo seguidos de 2 minutos andando.

· Sábado - 2 veces 10 minutos corriendo seguidos de 2 minutos andando.

Semana 11
· Lunes - 2 veces 12 minutos corriendo seguidos de 2 minutos andando.

· Miércoles - 2 veces 14 minutos corriendo seguidos de 2 minutos andando.

· Sábado - 2 veces 12 minutos corriendo seguidos de 2 minutos andando.

Semana 12
· Lunes - 2 veces 15 minutos corriendo seguidos de 2 minutos andando.

· Miércoles - 2 veces 10 minutos corriendo seguidos de 1 minuto andando.

· Sábado - 30 minutos corriendo sin parar.

