Juega la golosa

Realiza la sentadilla contra la
pared y mantenla 15 segundos
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Realiza 5 flexiones de codo contra la pared

Pasaala siguiente carta
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Realiza 10 sentadillas con tu peso corporal

Realiza 6 zancadas
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Realiza el ejercicio siguiente dos veces

Levanta un pie y sostente en el otro durante 15
segundos. Realiza el ejercicio con las dos piernas
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Realiza 10 saltos en X
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Realiza S saltos con la cuerda
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Corre o camina hacia adelante y hacia atrds 5 veces

Realiza 10 flexiones de codo con peso
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Realiza 7 flexiones de codo en el piso

Mantén la plancha durante 20 segundos
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[ .evanta los brazos, entrelaza tus dedos y ponte en
puntas de pie (Manten la posicién durante un minuto)

Realiza la siguiente actividad con

Cl compaﬁer O quc tienes atras
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Realiza 5 saltos hacia adelante (sapito)
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Estira la banda 10 veces hacia los lados
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Sube y baja el anden durante 30 segundos
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Camina en una linea recta, colocando un pie junto al
otro, en donde la punta de uno toque el talén del otro
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