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TAREA: 
1.-ANTES DE REALIZAR  ESTE TEST HAZ UN CALENTAMIENTO DE 10 MINUTOS CON TU MUSICA   PREFERIDA Y DESPUES  REALIZA  EL TEST DE CARDIO.
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RUTINA CARDIO
para hacer en casa (15 minutos)

Recomendada por: www.gym-in.com

EJERCICIO 1: EJERCICIO 2:
30" Jumping jacks

il

EJERCICIO 3:

s 30" carrera e
el sitio

30" saltar comba

EJERCICIO 4:

30" sentadilla con
salto

Durante 15 minutos, haz el méximo de rondas de esta serie.
Aqui la velocidad si es importante y hay que esforzarse al maxims
en cada ejercicio para hacer el maximo de repeticiones.
Piensa que son sélo 15 minutos :) Lo ideal es hacer esta rutin:
3-4 veces por semana iA por ello!
#ilovefitness #cardioforever #yosipuedo Ponte. en formal





