APARATOS

EL MAQUINISTA

LOS VOLANTES

EL TIMON

LOS GIROS

EJERCICIOS

Realizar el movimiento
de 10 a 15 veces

Realizar el movimiento
de 10 a 15 veces

Realizar el movimiento
de 10 a 15 veces

Realizar el movimiento
de 20 a 30 veces

Realizar el movimiento
de 20 a 30 veces

Realizar el movimiento
de 20 a 30 veces

ESTIRAMIEREOS
RECOMENDADOS

Mantener la postura
entre 20 y 30 segundos

~

Mantener la postura
entre 20 y 30 segundos

~

Mantener la postura
entre 20 y 30 segundos

]

Mantener ln postura
entre 20 y 30 segundos

=
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Mantener la postura
entre 20 y 30 segundos

Mantener la postura
entre 20 y 30 segundos

APARATOS

EL IAI.MI(IH

LA ELIPTICA

LOS PATINES

EL CABALLO

EL REMO

EJERCICIOS

Realizar el movimiento
de 10 a 15 veces

Realizar el movimiento
durante 2 - 3 minutos

Realizar el movimiento

ESTIRAMIENTOS
POSTERIORES
RECOMENDADOS

-
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Mantener la postura
entre 20 y 30 segundos
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Mantener la postura
entre 20 y 30 segundos

L

Mant la postura

durante 2 - 3 minutos

Realizar el movimiento
de 10 a 15 vetes

Realizar el movimiento
durante 2 - 3 minutes

Realizar el movimiento
de 10 a 15 veces

entre 20 y 30 segundos
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Mantener la postura
entre 20 y 30 segundos
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Mantener la postura
entre 20 y 30 segundos
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Mantener la postura
entre 20 y 30 segundos




