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*REALIZA EL NUMERO DE REPETICIONES POR EJERCICIO

; § d EN EL ORDEN MARCADO Y REPITE EL BLOQUE TANTAS
: VECES COMO PONGA ARRIBA EN EL CUADRO.
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iENERGIA EXTRA PARA TODO EL DIA! Y PARA ESTE SUPER RETO HIIT. z e H/Fl/( )

EJERCICIO 1 EJERCICIO 2 EJERCICIO 3 EJERCICIO 4 EJERCICIO 5 EJERCICIO &
PLANCHA DINAMICA ABRO Y CIERRO BRAZOS TIJERAS + SALTO SENTADILLA RODILLAS ARRIBA + SENTADILLA TOCO ABAJO SKIPPING
4 ZANCADA SALTANDO
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PLANCHA DINAMICA 10" | SENTADILLA TOCO ABAJO 12" | TIJERAS + SALTO 15" | RODILLAS + ZANCADAS 12" HAZ EL NUEVO VIDEO TIJERAS + SALTO 15"
ABRO Y CIERRO BRAZOS 12" | RODILLAS + ZANCADAS 10" | PLANCHA DINAMICA 12" | SENTADILLA TOCO ABAJO 15" ,ga‘;p'DE HIIT. PLANCHA DINAMICA 15"
SENTADILLA TOCO ABAJO 12" | PLANCHA DINAMICA 10" | RODILLAS + ZANCADAS 12" | TIJERAS + SALTO 15" | ;BUSCALO EN EL CANAL! | RODILLAS + ZANCADAS 15"
TIJERAS + SALTO 12" | ABRO Y CIERRO BRAZOS 12" | SKIPPING 10" | PLANCHA DINAMICA 2" SKIPPING 15"

DIA 12 DIA 12 DIA 1. DIA 13 DIA DIA 13 DIA

SKIPPING 15" | RODILLAS + ZANCADAS 15" | PLANCHA DINAMICA 18" | SENTADILLA TOCO ABAJO 20" i PLANCHA DINAMICA 22"
TIJERAS + SALTO 15" | ABROY CIERRO BRAZOS 18" | RODILLAS + ZANCADAS 18" | ABRO Y CIERRO BRAZOS 20" HAZ EL NUEVO VIDEO RODILLAS + ZANCADAS 20"
PLANCHA DINAMICA 15" | PLANCHA DINAMICA 18" | SKIPPING 20"| PLANCHA DINAMICA 20" /. DE HIIT. SKIPPING 20"
RODILLAS + ZANCADAS 15" | TIJERAS + SALTO 15" | SENTADILLA TOCO ABAJO 20| RODILLAS + ZANCADAS 20" | ;BUSCALO EN EL CANAL! | SENTADILLATOCO ABAJO 22"
SENTADILLA TOCO ABAJO 18" | SKIPPING 18" | ABRO Y CIERRO BRAZOS 20"| SKIPPING 20" ABRO Y CIERRO BRAZOS 22"
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PLANCHA DINAMICA 22"| SENTADILLA TOCO ABAJO 25" | TIJERAS + SALTO 28"| RODILLAS + ZANCADAS 30 TIIERAS + SALTO 30"
ABRO Y CIERRO BRAZOS 25'| RODILLAS + ZANCADAS 25" | PLANCHA DINAMICA 25"| SENTADILLA TOCO ABAJO 28" HAZ EL NUEVO VIDEO PLANCHA DINAMICA 28"
SENTADILLA TOCO ABAJO 25" PLANCHA DINAMICA 25" | RODILLAS + ZANCADAS 28" | TIJERAS + SALTO 28" B Il RODILLAS + ZANCADAS 30"
TIJERAS + SALTO 22'| ABRO Y CIERRO BRAZOS 28’ | SKIPPING 25"| PLANCHA DINAMICA | (e : SKIPPING 30"

. . . .| iBUSCALO EN EL CANAL! :
RODILLAS + ZANCADAS  22"| SKIPPING 25"| ABROY CIERRO BRAZOS 28"| SKIPPING 30 ABRO Y CIERRO BRAZOS 30
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RODILLAS + ZANCADAS 35" | PLANCHA DINAMICA 35" | SENTADILLA TOCO ABAJO 40" PLANCHA DINAMICA 45"
SKIPPING 30"| ABROY CIERRO BRAZOS 35"| RODILLAS + ZANCADAS  38"| ABRO Y CIERRO BRAZOS 40" § RODILLAS + ZANCADAS 42"
TIJERAS + SALTO 33"| PLANCHA DINAMICA 30"| SKIPPING 38"| PLANCHA DINAMICA 40" HAZ EL NUEVO VIDEO SKIPPING 45"
PLANCHA DINAMICA 30"| ABRO Y CIERRO BRAZOS 35" | SENTADILLA TOCO ABAJO 40"| RODILLAS + ZANCADAS 42" ra DE HIIT. SENTADILLA TOCO ABAJO 42"
RODILLAS + ZANCADAS  33"| SKIPPING 35"| ABROY CIERRO BRAZOS 35"| SKIPPING 45"| iBUSCALO EN EL CANAL! | ABROY CIERRO BRAZOS 45
SENTADILLA TOCO ABAJO 35" | SENTADILLA TOCO ABAJO 35" | TIJERAS + SALTO 35" | TIOERAS + SALTO 40" TIJERAS + SALTO 45"
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