TABLA 7

Concejalia de deportes
Ayto. Casabermeja

b

3x30 (30"desc) 3x20 (30"desc)]3x20 (40“desc)

1

3x20 (40"desc)|3x20 (40"desc) |3x45 (15"desc)




MUSCULACION

TABLA 7.1

elauLiaqese

Concejalia de deportes
Ayto. Casabermeja

Elevacidn de |a pelvis en cuadrupedia -
enehi bl et it e Extensién de tronco tumbado prono

Yoga: Postura del nifio




C.F.MAYORES : TABLA 7

® Fi

Concejalia de deportes
Ayto. Casabermeja

- A = i A% &

4x8 REPT (20"DESC) § 4x8 REPT (20"DESC) j 4x8 REPT (20”DESC)

4x10 REPT (20"DESC)

4x10 REPT (20"DESO)| 4x10 REPT (20"DESC) | 4x8 REPT (20”DESC)
IMPORTANTE REALIZAR CALENTAMIENTO Y ESTIRAMIENTOS




C.F.ADULTOS L TABLA 7

® Fi

Concejalia de deportes
Ayto. Casabermeja

4x12 REPT (20"DESC)} 4x12 REPT (20"DESC) J4x12 REPT (20”"DESC)

4x16 REPT (20"DESO)| 4x16 REPT (20'DESC) |4x12 REPT (20"DESC)
IMPORTANTE REALIZAR CALENTAMIENTO Y ESTIRAMIENTOS




CIRCUITO QUEMA GRASA

?’_o NCEJALIA

Concejalia de deportes
Ayto. Casabermeja

Salto vertical desde zancada y

cruzando piernas Plancha y apertura de piernas Elevacion de rodillas o skipping
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Encogimiento de tronco y piernas

Realizar 4 series.
Descansar 2 min Jserie: 9 minutos.
entre serie y




