
Planificador Semanal de Ejercicios

Planifica hasta 5 ejercicios por día, ajustando la intensidad y duración.

Día Ejercicio Planeado Duración (min) Intensidad

Lunes Baja / Media / Alta

Lunes Baja / Media / Alta

Lunes Baja / Media / Alta

Lunes Baja / Media / Alta

Lunes Baja / Media / Alta

Martes Baja / Media / Alta

Martes Baja / Media / Alta

Martes Baja / Media / Alta

Martes Baja / Media / Alta

Martes Baja / Media / Alta

Miércoles Baja / Media / Alta

Miércoles Baja / Media / Alta

Miércoles Baja / Media / Alta

Miércoles Baja / Media / Alta

Miércoles Baja / Media / Alta

Jueves Baja / Media / Alta

Jueves Baja / Media / Alta

Jueves Baja / Media / Alta

Jueves Baja / Media / Alta

Jueves Baja / Media / Alta



Día Ejercicio Planeado Duración (min) Intensidad

Viernes Baja / Media / Alta

Viernes Baja / Media / Alta

Viernes Baja / Media / Alta

Viernes Baja / Media / Alta

Viernes Baja / Media / Alta

Sábado Baja / Media / Alta

Sábado Baja / Media / Alta

Sábado Baja / Media / Alta

Sábado Baja / Media / Alta

Sábado Baja / Media / Alta

Domingo Baja / Media / Alta

Domingo Baja / Media / Alta

Domingo Baja / Media / Alta

Domingo Baja / Media / Alta

Domingo Baja / Media / Alta


