| i ANIMO ELEJABARRI ! |

GIMNASIA EN TU CASA | i ANIMO ELEJABARRI !

1. CALENTAMIENTO

2 minutos

2. FLEXIONES é -

3. SENTADILLAS

4. ABDOMINALES

ESPERAMOS 1 MINUTO Y MEDIO

v

6. LEVANTAMIENTOS VERTICALES

**Con un palo de escoba o fregona

7. ABDOMINALES

O CONTAMOS HASTA 90

e
SALTOS SUPER ALTOS 10

10

ESPERAMOS 1 MINUTO Y MEDIO

8. ZANCADAS

**Con un palo de escoba
o fregona

O CONTAMOS HASTA 90
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9. FLEXIONES g b 4

10. ABDOMINALES

HEMOS TERMINADO

11. ESTIRAMIENTOS

iAHORA A REPONER FUERZAS!
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Y DUCHA

12. COMEMOS UNA FRUTA'Y (NO VALE DE NOCILLA) Y BEBEMOS AGUA.




