CAMINA RAPIDO § MINUTOS
TROTA 1 MINUTO + (AMINA
MINUTO (X2)

CAMINA RAPIDO & MINUTOS + |
TROTA 2 MIN (1)

DA §

CAMINA RAPLDO 10 MINUTOS.
TROTA 7 MINUTOS + CAMINA
ZMINUTO (1)

DIA S

CAMINA RAPIDO 5 MINUTOS

MINUTO (X3)

TROTA 2 MINUTOS +(AMINAL

CAMINA RAPIDO & MINUTOS
+ TROTA' S MIN (Xb)

I

CAMINA RAPIDO 10 MINUTOS
- TROTA 3 MINUTOS +CAMINA 2
MINUTOS (X5)

opeYAcIon g;}‘ BIKINI

@23 YOUTUBE.COM/OPERACIONBIKINIES
INSTAGRAM.COM/OPERACIONBIKINIES
FACEBOOK.COM/OPERACIONBIKINLES
a TWITTER.COM/OPERACIONBIKINI

WWW.OPERACIONBIKINIES

CAMINA RAPIDO 10 MINUTOS

ESCALERAS (20 PELDAROS X5)

- TROTA' MINUTOS +SUBE Y BATA -

DESCANSO

CAMINA RAPTDO 10 MINUTOS

MINUTOS (1)

~ TROTA'3 MINUTOS +(AMINA -

CAMINA RAPIDO 5 MINUTOS

- TROTA' MINUTOS +CAMINA3

CAMINA RAPIDO 5 MINUTOS
TROTA 12 MIN + CAMINA 2 MIN +.
TROTA § MIN + CAMINA 5 MIN

DESCANSO

CAMINA RAPIDO & MINUTOS
+ (ORRE S MIN (1)

MINUTOS + TROTA ) MINUTOS

DESCANSO

TROTA 12 MIN + CAMINA 2 MIN +

CORRE RAPTDO 1 MIN

“ TROTA 5 MIN + (AMINAT MIN+

CORRE SUAVE DURANTE ]
MINUTOS + CAMNIA 3 MINUTOS
HV (E5)

CAMINA RAPIDO & MINUTOS
+ (ORRE § MIN (X5)

3 MINUTOS CAMINAR + 10
MINUTOS CARRERA (X5)

A H W R =

| 3 MINUTOS CAMINAR + 11

MINUTOS CARRERA (1))

29

TROTA 10 MINUTOS +SUBE Y BAJA
"~ ESCALERAS LO MAS RAPIDO QUE
PUEDAS (20 PELDANOS X3)

DESCANSO

TROTA LS MIN + CAMINA 3 MIN +

CORRE RAPIDO 1 MIN

- TROTA 10 MIN + CAMINA 2 MIN+ -

CAMINA S MINUTOS + 20 MINUTOS

DE CARRERA SUAVE + 5 MINUTOS -

(AMINANDO

DESCANSO

CAMINA RAPIDO 5 MINUTOS

ESCALERAS (20 PELDARIOS X5)

~ TROTA 10 MINUTOS +SUBE Y BATA -

. (AMINA'S MINUTOS + TROTA 20
MINUTOS SEGUIDOS

~ (AMINA'> MINUTOS + TROTA 20
MINUTOS SEGUIDOS

IMPORTANTE: SI TIENES QUE AUMENTAR EL TIEMPO QUE CAMINAS EN VEZ DE TROTAR NO TE PREOCUPES, ADAPTALO A TUS

NECESIDADES, SI SOLO PUEDES TROTAR UN MINUTO PERFECTO, LO IMPORTANTE ES QUE EMPIECES Y LO HAGAS A TU RITMO.




