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FELICIDADES. La relación entre el peso y la talla es corecta por lo que le exhortamos a continuar cuidado el buen
balance de su alimentación.

Recomendación. Mantener la dieta correcta y
hacer los ejercicios de este reporte.
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Posición de pie, brazos y piernas extendidos y
separados. Flexión del tronco al frente tocar la punta del
pie derecho, luego al centro y luego el izquierdo sin
muelleo. Regresar a la posición inicial y flexión del
tronco atrás y regresar a la posición inicial.

Posición de acostado boca arriba con las manos
cruzadas en el pecho, piernas separadas a la distancia
de los hombros. Elevar el tronco hasta llegar a la
posición de sentado. 

Posición de acostado boca abajo, brazos extendidos
laterales al cuerpo y las manos apoyadas en el piso,
levanto la cabeza, las piernas y los brazos haciendo
arco, sostener 2 segundos, regresar a la posición inicial. 

2 2 2 0 3 3 3 0

24 25 25 0 2 2 2 0

Acostado boca abajo pecho pegado al piso. Codos
pegados al pecho. Elevo el cuerpo (lagartija completa)
apoyando sobre las puntas de los pies y elevo la cadera
al máximo y regreso a la posición inicial.

Posición de costado boca arriba con las manos cruzadas
en el pecho, piernas separadas a las distancias de los
hombros, elevo el tronco hasta llegar a la posición de
sentado. Regreso lentamente a la posición inicial.
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8 2
2 tortillas de maíz

4
1 taza de sopa de
pasta y 1 bolillo sin
migajón

2
1 telera

3 1 1
1 plátano

1
2 mandarinas

1 1
1/4 de taza de frijoles
refritos

3 1
25 g de queso Oaxaca

1.5
160 g de pescado

0.5
1/2 pieza de salchicha
de pavo

2 1
1/2 taza de yogurt de
sabor 1

3/4 taza de leche

5 1
Considerar en los
frijoles refritos 0.5

5 almendras picadas
2

2 cucharaditas de
aceite de olivo y 3/4
pieza de aguacate

0.5
5 almendras

1
1/2 aguacate pieza
pequeña

2 1
Esta ración de azúcar
considerar en el yogurt
de sabor

1
250 ml de agua de
sabor

3 1
1/2 taza de ensalada
de nopalitos y 1 taza
de té sin azucar

1
1 taza de brócoli, y
champiñón para el
pescado

1
2 tazas de lechuga y
jitomate y 1 taza de té
sin azucar

24 6 3.5 8.5 1.5 4.5

1. Establece y respeta
horarios de
alimentación/ 2. Procura
no dejar mucho tiempo
entre comidas./ 3. Evita
grasa adicional a la
preparación de
alimentos./ 4. Toma tu
recomendación de agua
natural del reporte./ 5.
Prefiere cereales
integrales./ 6. Ingerir un
mínimo de 3 puntos de
verduras./ 7. Toma tu
último alimento a menos
3 horas antes de dormir.

1. Acostado boca arriba, piernas
flexionadas, elevar la cabeza (medio
abdominal) y sostener 2 segundos
(cinco veces). 2-3. Bajar pasar las
manos atrás y hacer arco con la
espalda y sostener 2 segundos
(cinco veces). 4. Flexionar las
rodillas sobre el pecho y hacer
balancin sobre la espada (despacio,
cinco veces). 5. Tomar posición
sentado y realizar flexión del tronco
adelante (sin botar, cinco veces). 6.
Boca arriba con una pierna, tratar de
tocar con el codo del brazo contrario,
flexionar la otra pierna y tratar de
tocar con el otro codo (cinco veces
cada una). 7. En posición de lagartija
flexionar una pierna hasta llevar la
rodilla adelante y realizar 5
basculaciones con la cadera y
cambiar de pierna. 8. De posición de
pie, encorvar la espalda y bajar
lentamente hasta doblar las rodillas
lo más que se pueda sin forzarlas
(cinco veces).

1. De costado sobre la espalda
extender una pierna sobre la pared y
flexionar la pierna contraria. Repetir
tres veces con cada pierna. 2.
Flexionar ambas piernas luego
colocarlas sobre la pared y bascular
la cadera hacía arriba (cinco veces).
3. Posición boca arriba con piernas
flexionadas a 45 grados y hacer arco
de espalda, sostener 2 segundos,
bajar y bascular la cadera hacía
adelante (cinco veces). 4. De
sentado apoyado en la pared
bascular la cadera hacía adelante y
regresar (muy lento, cinco veces). 5.
Parado apoyado en la pared y hacer
arco con la espalda (cinco veces,
mantener dos segundos y regresar).




