() Todxs Ixs jugad Mantener 30"
odxs Ixs jugado- .
&% A& -rxs se hidratan 3 \w @_4 J: T 0 "
A Q @F\‘ Retrocede a Dw.b:: T‘b'gg'?"""
J\ " 0 5| S0 B lecasilas 7 [ 10 ﬂoxiones 10
30 saltos 4 e
-
> Retrocede r v -
S < Do polota a 28 a Ia casilla 24 = R v Todxs
pelota y tiras T ™, - x15 Baben
b 4 porque t toca <-| - . 2
Descansas % ;«::noc:;sj; 30 TSR Aosaache 31 32
un turno 3 1" rodillas al pecho
» 10con ¢Cuantas puedes
cada |En la siguiente tirada,| .} hacer?
y @ . L plema cuenta hacia atras |/ ¥ TR
‘ 27 MA oo @i‘Fﬂ los ejercicios
Manda un B 1,24y9
icio al rest Intercambia 44 < v
25 abdominales .];':':go.;o:: : la posicion con 45 m 6 — ~<,47 fE
X el jugador/a ( ——
!/—- 3! que te persigue Mantener ‘ 2! \‘7 ‘
20" ’
“Skipping"” 30" pier‘:\‘:r ‘ . M ETA 35

“‘!ﬁa

—

brurua

A}

SALID

3

" Saltaala
nges & ol ok 56 m casilla 41
A Iateral x10 peai Y ’
epite los 1.,
Nl o || cosiitimos Al 52) 51 S (0% | Bt
/ \ ejercicios que \ Lo 9 :
‘AP i:as reallza:o - ao | 4~ = L M g Mantener 36 salide 45
“2’0’.‘.';';," " o \ 1. Retrocede ﬁ.@ o
25 Puente 42 pierna ‘ I N a la casilla 41 - J < "‘ {
x15
Baila tu cancién
Lavate las De pelota a 38 Q’““
- f ita d t Sk
‘.\ ra or 20" urante | 4 manos c:g 40 m{.m 39 Vueli\ltie a2 ‘I)a L Y 7 Visive s 10 Rasionae
[ j agua x]a" n ,_' casilla k& burpees B| I casilla 1 6
- I < Q "’ “ iy iy anterior
- B
. BIp. ) LY o‘”'gé.
Todxs G ACI ) 19 r‘ squats 18 ,
beben &\' Coge el = - S
O Tabla Ialoral atajo g 2 . "\7 Q).'- “

MJ @recursosef, 2020. Esta obra esta bajo una licencia Creative Commons Reconocimiento-No comercial 4.0 Internacional.



