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REPITE 3 SERIES ESTA RUTINA
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REPETICIONES.

Elevaciones de rodillas
al pecho sentado
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CONADE

RUTI
Realiza minimo 30 min. de actividad fisica al dia = 1_2A 2
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SEGUNDOS REPETICIONES
Saltos terminando 2 3
en media sentadilla Elanchs Brincar la cuerda Le\aaenic)arra'n;l:;\to

CONADE Debes mantener una intensidad baja a moderada. G ULELEIE o1

RUT
Realiza minimo 30 min. de actividad fisica al dia zl.'zA 2
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REPETICIONES

Plancha con toque

Toque de palmas sin
de hombros

Elevacién de
flexionar los brazos

rodillas
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SEGUNDOS REPETICIONES

Plancha Patada en reversa

en 4 puntos

CORADE Debes mantener una intensidad baja a moderada. GleULLELL S {ef 1T

RU
Realiza minimo 30 min. de actividad fisica al dia :-I;I_EA 3
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REPETICIONES

Lagartijas

Patada en reversa
en 4 puntos

CONADE



