CIRCUITO QUEMA GRASA
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30 repeticiénes

Realizar 4 series.
Descansar 2 min
entre seriey

Concejalia de deportes

Ayto. Casabermeja

edia sentadilla elevando brazos

20 repeticiones
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50 repetncnones

Media sentadilla elevando brazos
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20 répetitiones
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30 repeticiones

Elevacion de rodillas o skipping

10 repeticiones




C.F.MAYORES TABLA 6

Concejalia de deportes

Ayto. Casabermeja
3X12REPT (45”"DESC)
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3X12REPT (45"DESC)

3X8REPT (30”"DESC)
MATERIAL:

BOLSA BASURA O
TOALLA

BOLSA COMPRA CON
PESO DENTRO

IMPORTANTE REALIZAR CALENTAMIENTO Y ESTIRAMIENTOS




MUSCULACION
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Concejalia de deportes
Ayto. Casabermeja

3x30 (40"desc) 3x30 (40"desc) 3x45(30"desc)




MUSCULACION TABLA 6.1
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Concejalia de deportes
Ayto. Casabermeja

Yoga: Postura del nifio
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Concejalia de deportes
Ayto. Casabermeja
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MATERIAL:
*BOLSA BASURA O
TOALLA
*BOLSA COMPRA CON
PESO DENTRO
ADECUADO A LA
CAPACIDAD DE

IMPORTANTE REALIZAR CALENTAMIENTO Y ESTIRAMIENTOS



