C.F.MAYORES TABLA 13
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Concejalia de deportes
Ayto. Casabermeja

IMPORTANTE REALIZAR CALENTAMIENTO Y ESTIRAMIENTOS



C.EADULTOS TABLA 13
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Concejalia de deportes
Ayto. Casabermeja

IMPORTANTE REALIZAR CALENTAMIENTO Y ESTIRAMIENTOS



MUSCULACION TABLA 13
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Concejalia de deportes
Ayto. Casabermeja

3x 15 (40"desc) 3x 15 (40"desc) | 3x 15 (40"desc)

Flexiones de brazos con palmada

3x20 (40"desc)|3x20 (40"desc) |3x45 (15"desc)
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Media sentadilla v salto vertical con
manosen la nuca
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3x30 (40"desc

Yoga: Postura del nifio

Concejalia de deportes
Ayto. Casabermeja

Salto laterales con dos pies

TABLA 13.1



