C.F.ADULTOS TABLA 16

® Fi

Concejalia de deportes
Ayto. Casabermeja

NCEJALIA
B

(]
elalaqEsE \

30"-45"-60"
(30”DESC)

30"-45"-60"
(30”DESC)

s , T
3x1’ (30”DESC) 3x1 (30 DESC) 30"DESC

IMPORTANTE REALIZAR CALENTAMIENTO Y ESTIRAMIENTOS




C.F.MAYORES TABLA 16

® Fi

Concejalia de deportes
Ayto. Casabermeja

NCEJALIA
B

(]
elalaqEsE \

3x16 (20"DESC) |  3x12 (20"DESC) | 3x16 (20" DESC)

IMPORTANTE REALIZAR CALENTAMIENTO Y ESTIRAMIENTOS



MUSCULACION ox TABLA 16

@ Fi

Concejalia de deportes
Ayto. Casabermeja

NCEJALIA
e

0
elaunagese \,

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



MUSCULACION

NCEJALIA
e

0
elauLagEsE \

Concejalia de deportes
Ayto. Casabermeja




MUSCULACION ox TABLA 16

@ Fi

Concejalia de deportes
Ayto. Casabermeja

NCEJALIA
e

0
elaunagese \,

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



