	JUGADOR: CARLOS PIGEM (DIC 2011)

	EJERCICIOS
	SERIES Y REPETICIONES
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 acompañar de la respiración  [image: image2.jpg]=
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 // De pie
	2 x 10 repeticiones
1x8 de pie
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  CIGÜEÑA

	1x20 de cada lado 
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	1x20 repeticiones / 2x40
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 CONCHAS (4 ejercicios)
	1x20 de cada ejercicio (4)

	[image: image9.jpg]


[image: image10.jpg]


  con goma
	1x20 cada lado

	Prioridad casilla 1, 3, 4, 5
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Francisco Fernández / pfdezgolf@hotmail.com

