EXERCICIOS TONIFICACION EN ESCALEIRAS

REPETIR’ VECES | DESCANSA 2 MINUTOS ENTRE EJERCICIOS
SUBE ESCALERAS 3 VECES ANTES DE CADA ENTRENAMIENTO
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PODEMOS REALIZAR OS SEGUINTES EXERCICIOS PINTANDO NO
CHAN CUN XIZ, UTILIZANDO COMO REFERENCIA AS BALDOSAS.
PONEDE A IMAXINACION A TRABALLAR E ..PERMANECEDE

ACTIV@s

AGILITY LADDER DRILLS
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Straddle hop Forward hop



