Idees de circuits per fer a casa
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Ejercicios o Estaciones.

Variante A.
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Avanzar a grandes zancadas, Realizar Skipping posterior durante 30"  Llevar piemas de atras hacia adelante,
flexionando las redillas y manteniendo (Sobre el terreno) entre los brazos. 10 repeticiones.
cada paso unos 5 segundos. 10
repeticiones
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Abdominales. 10 repeticiones. Realizar flexidn de ambas radillas Giros de cintura durante 307, sin
durante 30" {Scbre el terreno) avanzar.

ot

Extensidn y flexion de piernas. 10
repeticiones
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