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ARIKETA
GURPILA

OINEZ EDO TROSTAN IBILI

Programaren 1. astetik 6.era

15MINUTUKO 3 SERIE EGIN, SERIEEN ARTEAN MINUTU
BATEKO ATSEDENA HARTUZ

Programaren 7. astetik 12.era

60MINUTUZ ETENGABE IBILI. 10 MINUTURO, AZKEN 3
MINUTUETAN ERRITMOA AZKARTU.

INDAR ARIKETAK

Programaren 1. astetik 6.era
10 ERREPIKAPEN

3 SERIE

Programaren 7. astetik 12.era
8 ERREPIKAPEN

3 SERIE

ATSEDENA

MINUTU BATEKO ATSEDENA HARTU SERIEEN ARTEAN.

ARNASKETA OSOA

HARTU ARNASA NORMAL.EZ EUTSI ARNASARI ARIKETA EGIN
BITARTEAN.

ARIKETAK

GOGORATU ARIKETAK AHALEGIN"GOGOR SAMARRA"
ESKATU BEHAR DIZULA (IKUS PASAPORTEKO 8. ETA 9.
ORRIAK).

ARIKETAK EGITEKO MODUARI BURUZKO ZALANTZAKIZANEZ
GERO, KONTSULTATU PASAPORTEAREN BARNEKO ORRIAK.

HANKAK LUZATZEA
Errepikapenak: 6
Serieak: 3

Eutsi 10 s.

BESOAK LUZATZEA
Errepikapenak: 3
Serieak: 3

Eutsi 10 s.

OREKA HANKA
BATEN GAINEAN
berrepikapen hanka
bakoitzarekin
Eutsi10s.

IBILI, PUXIKA BATI
UKITUAK EGINEZ
10 urrats

Serieak: 3
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OINEZ EDO
TROSTAN IBILI
ikus idazkuna

ESKAILERAK
IGO ETA
JAISTEA
Eskailerak: 20
Serieak: 3
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Ariketa fisikoko osagal askoko programeg, kalteberatasuna eta erortzeko arriskua prebenitzeko. © Mikel Izquierdo

L2
L 2
% Q%
BIZEPS BARRAREKIN

lkus Indar ariketen
idazkuna

ARRAUNA @.
BARRAREKIN

Ikus Indar ariketen **® .
Idazkuna

URRATSAK
BARRAREKIN

lkus Indar ariketen
idazkuna T I
SENTADILLAK QO L§

BARRAREKIN
lkus Indar ariketen
idazkuna

'y

D Y





