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MATERIAL: REALIZAREMOS

STEP O ESCALON 3 VUELTAS AL CIRCUITO.
TRABAJAMOS 45" CADA
2comes | CIRCUIT EIERCICIO Y
SILLA DESCANSAMOS 1MIN

PALO ESCOBA DESPUES DE CADA
VUELTA

IMPORTANTE REALIZAR CALENTAMIENTO Y ESTIRAMIENTOS
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Concejalia de deportes
Ayto. Casabermeja

MATERIAL: REALIZAREMOS

STEP O ESCALON 3 VUELTAS AL CIRCUITO.

TRABAJAMOS 1MIN
gzomes | CIRCUITO| Gorteracioy
; DESCANSAMOS 1MIN

PALO ESCOBA =
DESPUES DE CADA
PELOTA CON O SIN PESC VUELTA

IMPORTANTE REALIZAR CALENTAMIENTO Y ESTIRAMIENTOS



