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Balance en 10x 5 saltos 88X 3y Toca
pierna elevadas de - -
izquierda por| hombros (no alo jumping t :
. . us pies
30 segundos| me importa) Iargo Jacks
escalzaoc)l(or de Balance en |5 brincos ' 8X CI’r.CUIOS
~ pierna conla [10Xx hlgh hacia al
montanas d h . f
(10 cada |, g;ic uangg; ~pierna knees | frente con
pierna) J izquierda los brazos
8x lunges| camina 10x 5X mano
(4 en como derecha
cada |pInguino por FREE push toca el pie
pierna) |toda elarea UPS | izquierdo
_5x mano | gy leg |8x Rotacién 8x brincos
Izquierda Kicks (4 de cuello 5X con la
toca el pie : (diciendo | Puente pierna
derecho |PE€r side)|  no) derecha
8x circulos| Camina
s alto | .15 | hacia | de |30cae
osible abdominales| atras con | espalda ?)Iancha
P los brazos| 20 pasos
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Camina Sx 20x 18X brincos
COMO 10x high _ _ escaladorde| ~5n g
. : jumping montanas .
pinguino por| knees _ (10 cada plerna
toda el area jacks piema) | izquierda
5 saltos Camina 8x circulos
2 10 de 8x Toca 15x hacia al
espalda | tus pies abdominales| frente con
largo | 20 pasos los brazos
5X mano 10x oX mano 10x
Izquierda derecha |elevadas de
toca el pie push FREE toca el pie|hombros (no
derecho | UPS izquierdo | M€ 'mporta)
8x circulos
5 ’ Bala_mce en 30segundos 8X Ieg
X hacia pierna osicion | kicks (4
Puente | atras con |izquierda por F|C))Iancha IC S (
los brazos |30 segundos per side)
8x Rotacién |8X brincos| 8x lunges| gajance en 5 saltos lo
de cuello con la (4 en pierna mas alto
(diciendo piema cada derecha por ol
no) derecha | pierna) |30 segundos| POSIDIE
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8x circulos ~|8x brincos 10x
15x hacia |[10x high| conla ush
abdominales| atras con | knees pierna P
los brazos derecha ups
Balance en _5X Mano | gx Rotacion| Balance en
pierna | 1zquierda | de cuello pierna | 8X Toca
izquierda por|toca el pie| (diciendo | derecha por| s pies
30 segundos derecho no) 30 segundos
8x lunges
(4 691 30segundos _8X Ieg 5X
posicion | FREE | kicks (4
cada ianch . Puente
- plantha per side)
pierna)
Camina |8Xx circulos 8x Camina | 5 caltos
como hacia al | - : de
pinguino por| frente con | J4MPINYG espalda alo
toda el area| |os brazos jaCkS 20 pasos Iargo
5X mano 1ox  |8X brincos|  20x
escalador de|© Saltos lo
derecha |elevadasde| con la - .
_ . montafias | mas alto
toca el pie|hombros (o} - pierna | (19 cada osible
izquierdo | Me MPorta) | i aierda | pierma) |
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