RONDA EJERCICIO ALTERNATIVA TRANSICION HECHO / NOTAS

1 Marcha alta rodillas Marcha en sitio 3s
2 Step touch lateral Step lento 3s
3 Talones al gliteo marcha Marcha suave 3s
4 Boxeo en sitio Boxeo lento 3s
5 Marcha alta rodillas Marcha en sitio 3s
6 Step touch lateral Step lento 3s
7 Talones al glateo marcha Marcha suave 3s
8 Boxeo en sitio Boxeo lento —

RPE objetivo: 6-7

Equipamiento: Ninguno

Duracién total: 4 min

Objetivo: Cardio accesible sin impacto articular
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