Calentamiento
Emmanuel Camacho López 
10 ejercicios ya sea de estiramiento o de movimiento 
1. Movimiento de  cabeza hacía arriba
2. Movimiento de  cabeza hacía abajo
3. Movimiento de cabeza circular 
4. Girar hombros hacia enfrente 
5. Girar hombros hacía atrás 
6. Sentadillas
7. Flexionar y estirar codos
8. Abdominales
9. Elevación de brazos
10. Rotación circular de los tobillos 


