Castilla y Ledn

Delegacion Territorial de Valladolid
Direccion Provincial de Educacién

IES JOSE JIMENEZ LOZANO
DEPARTAMENTO DE EDUCACION FiSICA

PROGRAMAS DE PREPARACION FiSICA

PROGRAMA DE RECUPERACION DE LA FLEXIBILIDAD
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Siguenos en www.cuantrocantones.com |facebook | twitter

Y ESPALDA

mantener la posicién
de 20 a 30 segundos
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TREN INFERIOR
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3 Junta de
Castilla y Leon

Delegacion Territorial de Valladolid
Direccion Provincial de Educacién

IES JOSE JIMENEZ LOZANO

DEPARTAMENTO DE EDUCACION FiSICA

PROGRAMAS DE PREPARACION FiSICA

PROGRAMA DE RECUPERACION DE LA FLEXIBILIDAD

1 10 segundos cada
/16 lado

10 segundos cada

lado

)

20 segundos| | 2 veces 5 segundos| |7 15 segundos cada 2 veces 5 segundos
/16 /16 cada una /16 brazo cada una
9/ 10/ 15 segundos cada 11/ 15 segundos 12/ 1&&ng&05 cada
16 16 brazo 16 16 brazo
i S
1 15 veces cada| |14 30 sequndos| (15, 10 segundos cada| |16 15 segundos
/16 mano cada sentido /16 /16 lado /16
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