CAL+10"AND +3'

TR+5"AND+3'TR

+4'AND+3' TR +
5" AND

CAL+9"AND+5'TR
+4'AND+4'TR +
4'AND+4'TR +2'

AND

CAL+8'AND+5'TR
+4"AND+5' TR +
4 AND+5'TR+4'
AND+5'TR+2'AN

CAL+8"AND+7'TR
+3'AND+6' TR +
3'AND+5'TR +4'
AND+5"TR+2'AN

CAL+6"AND + 10"
TR+3"AND+9'TR
+4'AND+8'TR

VER RUTINA CALENTAMIENTO, l/k
JER RUTINA ESTIRAMIENTOS

~N
% SIHACES CLIC EN LAS RUTINAS LAS PUEDES VEREN (29

DESCANSO
APROVECHA PARA
HACER OTRAS
RUTINAS

DESCANSO
APROVECHA PARA
HACER OTRAS
RUTINAS

DESCANSO
APROVECHA PARA
HACER OTRAS
RUTINAS

DESCANSO
APROVECHA PARA
HACER OTRAS
RUTINAS

DESCANSO
APROVECHA PARA
HACER OTRAS
RUTINAS

CAL+10"AND +3'
TR+5"AND+3' TR
+4'AND+3'TR
+3'AND

CAL+9"AND+5'TR
+4'AND+4'TR+
4'AND+4'TR+2'

AND

CAL+8'AND+5'TR
+4"AND+5' TR +
4 AND+5'TR+4'

AND +5' TR+ 2'AND

CAL+8"AND+7'TR
+3'AND+6'TR +
3'AND+5' TR +4'
AND+5'TR+2'AN

CAL +6"AND + 10’
TR+3"AND+9'TR
+4'AND+8'TR

DESCANSO
APROVECHA PARA
HACER OTRAS
RUTINAS

DESCANSO
APROVECHA PARA
HACER OTRAS
RUTINAS

DESCANSO
APROVECHA PARA
HACER OTRAS
RUTINAS

DESCANSO
APROVECHA PARA
HACER OTRAS
RUTINAS

DESCANSO
APROVECHA PARA
HACER OTRAS
RUTINAS

CAL+10"AND +3'
TR+5"AND+3'TR
+4'AND+3'TR
+2' AND

CAL+9"AND+5'TR
+4'AND+5' TR +4'
AND +5' TR + 9’
AND +5'TR+5' AN

CAL+8'AND+6'TR
+4'AND+5'TR+
4 AND+5'TR+4'

AND + 5" TR + 2'AND

CAL+8"AND+7'TR
+3'AND+6' TR +
3'AND+5'TR +4'
AND+5"TR+2'AN

CAL+6"AND +12'
TR+3"AND + 10" TR
+4'AND+5'TR

DESCANSO

APROVECHA PARA

HACER OTRAS
RUTINAS

DESCANSO
APROVECHA PARA
HACER OTRAS
RUTINAS

DESCANSO
APROVECHA PARA
HACER OTRAS
RUTINAS

DESCANSO
APROVECHA PARA
HACER OTRAS
RUTINAS

DESCANSO

APROVECHA PARA

HACER OTRAS
RUTINAS

DESCANSO

DESCANSO

CAL+5"AND +12'
TR+3"AND +12'
TR+3"AND+8'TR

CAL+5"AND + 19’
TR+2"AND + 15’
TR+2"AND+5'TR

CAL+4"AND +20°
TR+2"AND + 15’
TR+ 1"AND

CAL+3"AND +25'
TR+2"AND +15'
TR

CAL + 3" AND + 30"
TR+2"AND + 10"
TR

DESCANSO
APROVECHA PARA
HACER OTRAS
RUTINAS

DESCANSO
APROVECHA PARA
HACER OTRAS
RUTINAS

DESCANSO
APROVECHA PARA
HACER OTRAS
RUTINAS

DESCANSO
APROVECHA PARA
HACER OTRAS
RUTINAS

DESCANSO
APROVECHA PARA
HACER OTRAS
RUTINAS

CORRE S [N &Y 10 SEWHAS

CAL+5"AND +12'

TR+3"AND +12' TR

+3'AND+8'TR

CAL+5"AND + 15’
TR+2"AND + 15’
TR+2"AND+5'TR

CAL+4"AND + 20"
TR+2"AND + 15’
TR+1"AND

CAL +3' AND + 25’
TR+2"AND +15'
TR

CAL+3"AND + 30
TR+2"AND + 10"
TR

DESCANSO
APROVECHA PARA
HACER OTRAS
RUTINAS

DESCANSO
APROVECHA PARA
HACER OTRAS
RUTINAS

DESCANSO
APROVECHA PARA
HACER OTRAS
RUTINAS

DESCANSO
APROVECHA PARA
HACER OTRAS
RUTINAS

DESCANSO
APROVECHA PARA
HACER OTRAS
RUTINAS

opYAcio 2‘} = BIKINI
n YOUTUBE.COM/OPERACIONBIKINIES
INSTAGRAM.COM/OPERACIONBIKINIES

{3 FACEBOOK COM/OPERACIONBIKINLES
u TWITTER.COM/OPERACIONBIKINI
WWW.0PERACIONBIKINLES

CAL+5"AND + 15’

TR+3'AND + 19’

TR+3"AND+5'TR

CAL +5' AND +18'

TR+2'AND +18' TR

+2'AND+5'TR

CAL+4"AND +25'
TR+2"AND +15'
TR+1"AND

CAL + 3" AND + 40’

TR+2" AND

CAL+3"AND + 45’
TR

DESCANSO
APROVECHA PARA
HACER OTRAS
RUTINAS

DESCANSO
APROVECHA PARA
HACER OTRAS
RUTINAS

DESCANSO
APROVECHA PARA
HACER OTRAS
RUTINAS

DESCANSO
APROVECHA PARA
HACER OTRAS
RUTINAS

() YOUTUBE.COM/OPERACIONBIKINIES

PO CONEPERACONHINES IMPORTANTE: SI TIENES QUE AUMENTAR EL TIEMPO QUE CAMINAS EN VEZ DE TROTAR NO TE PREOCUPES, ADAPTALO A
[ TVITERCOW CPERACONBKI I\ TUSNECESIDATE, 15010 PUEDESTROTAR N INUTO PERFECTO, LOINPORTANTE E QU EWPECES ¥ LOHAGAS

INSTAGRAM.COM/OPERACIONBIKINIES
TU RITMO.

SIMBOLO* =MINUTOS  CAL = CALENTAMIENTO ~ AND = ANDANDO TR =TROTANDO



https://youtu.be/aHe-OKMsRjc
https://youtu.be/X3NSLzlGeHg

