· [image: image1.png]en cada direccién



[image: image2.png]30 sequndos



[image: image3.png]3 veces.
5 sequndos cada vez



[image: image4.png]30 segundos
e



[image: image5.png]30 segundcs



ESTIRAMIENTOS –

[image: image6.png]


[image: image7.png]20 segundos



[image: image8.png]5 seaundos



[image: image9.png]


[image: image10.png]25 segundos
cada piema



[image: image11.png]30 sequndos
okl Piariia



[image: image12.png]
















