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SALTO DE CUEeRDa

El tipico juego de saltar la cuerda que se realiza en
compania de familiares, amigos y companeros sera
la asignacion semanal de rutina para estar en

forma.

Para cada dia elije el momento adecuado, ropa
comoda y estar hidratado.

Consigue una cuerda en buen estado y sigue la
rutina propuesta.



RUTIIlA
Lunes

Meta: saltar 20 veces seguidas.
Repetir dos veces el ejercicio.

Martes
Meta: saltar 30 veces seguidas.
Repetir tres veces el ejercicio.

Miércoles
Meta: saltar 35 veces seguidas.
Repetir tres veces el ejercicio.
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RUTIIlA
Jueves

) Meta: saltar 40 veces seguidas
Repetir tres veces el ejercicio.

Viernes
Meta: saltar 50 veces seguidas.
Repetir tres veces el ejercicio.
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