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RUTINA DE EJERCICIOS PARA
EL PERIODO VACACIONAL




RUTINA DE EJERCICIOS PARA REALIZAR

EN SU PERIODO VACACIONAL
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POLICHINELAS — 20 rep ESCALADOR DE SKIPPING — 45 seg
MONTARA — 20 rep
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RUTINA DE EJERCICIOS PARA REALIZAR

EN SU PERIODO VACACIONAL
RUTINA DE FORTALECIMIENTO
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70 BURPEES 55 ABDOMINALES 20 SENTADILLAS
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20 PLANCHAS PLANK 1 MINUTO



RUTINA DE EJERCICIOS PARA REALIZAR

EN SU PERIODO VACACIONAL
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PLANCHAS — 30 SEGUNDOS SENTADILLAS CON SALTO —-30
SEGUNDOS
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ESCALADOR DE MONTANA - 30 RODILLA AL PECHO - 30
SEGUNDOS SEGUNDOS
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