
"Cßna ð÷ Üß¿Ü�¿ 
entrenamiento!

¡HAGA CLIC AQUÍ PARA COMENZAR!

¡HAGA CLIC AQUÍ PARA 
COMENZAR!



Calentar
¡E�pge È�a acÃpÞpdad ²aµa ²µe²aµaµ ÃÈ» cÈeµ²�»!

3 Minute Timer

This timer counts down silently until it reaches 0:00, then a police siren sounds to alert you that time is up.

¡HAGA CLIC AQUÍ CUANDO SE CALIENTA!

¡HAGA CLIC AQUÍ CUANDO SE 
CALIENTA!

Caminando Trotar

http://www.youtube.com/watch?v=iHdviZkM7S4


Parte superior del cuerpo
¡E�p�a È�a acÃpÞpdad ²aµa Ãµaba�aµ �a ²aµÃe »È²eµp�µ de »È cÈeµ²�!

¡HAGA CLIC AQUÍ PARA EL PRÓXIMO EJERCICIO!

¡HAGA CLIC AQUÍ PARA EL 
PRÓXIMO EJERCICIO!

Upper cuts

Hacer 
20



Cuerpo inferior
¡E�p�a È�a acÃpÞpdad ²aµa Ãµaba�aµ �a ²aµÃe p�feµp�µ de »È cÈeµ²�!

¡HAGA CLIC AQUÍ PARA EL PRÓXIMO EJERCICIO!

¡HAGA CLIC AQUÍ PARA EL 
PRÓXIMO EJERCICIO!

Hacer 
20



Nøc­n¿
¡E�p�a È�a acÃpÞpdad ²aµa Ãµaba�aµ »È �Éc�e�!

¡HAGA CLIC AQUÍ PARA EL PRÓXIMO EJERCICIO!

¡HAGA CLIC AQUÍ PARA EL 
PRÓXIMO EJERCICIO!

Hacer 
10

* segundos para 
tablones



Enfriarse
¡E�pge È� Ãµa�� ²aµa µefµe»caµÃe!

¡HAGA CLIC AQUÍ PARA TERMINAR EL ENTRENAMIENTO!

¡HAGA CLIC AQUÍ PARA 
TERMINAR EL ENTRENAMIENTO!

Sostener
por 30 

segundos



"EL FIN!

¡DÉSE UN ALTO CINCO!
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