ESTIRAMIENTOS ANTES DE...
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30s. cada pierna.
15s. cada pierna.
20s. cada pierna.
20s. cada pierna.
20s. cada pierna.
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20s. cada pierna.
30 segundos.
30 segundos.
15s. cada lado.
20s. cada pierna.

 

ESTIRAMIENTOS DESPUÉS DE...

[image: image10.jpg]|




[image: image11.jpg]



[image: image12.jpg]



[image: image13.jpg]



[image: image14.jpg]




40s. cada pierna.
15s. cada pierna.
30 segundos.
20 segundos.
30 segundos.
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15 veces cada dir..
40 segundos.
30s. cada pierna.
40 segundos.
3 veces

