
2

3

12

11

10

9

8

7

6

5

4

  10 Sentadillas

Agarre de Cadera de Cangrejo- Espera 10 segundos

10 Rotaciones

10 Curvas Laterales

10 Curvas Hacia Adelante/Hacia Atrás

10 Gatos de Salto

10 Cobras

10 Tablones

VIERNES FISICO

www.pascoparksandrec.com

Tira 2 dados  agrega esos nÚmeros haz el ejercicio
no sabes cÓmo? Sigue Nuestro enlace para obtener instrucciones

Balance de una Pierna - Espera 10 segundos

10 Flexiones

10 Estocadas Alternas


