L COMO JUGAR:

‘? American Heart Association. Completa el movimiento en cada cuadrado
KI Ds AMERICAN

hasta completar 4 ejercicios seguidos.
HEART | HEART
CHALLENGE.| CHALLENGE.

Una vez terminado, di: jPuedo moverme mas
como Heart Hero Turbo!

EXTRA: Completa TODOS los 16 ejercicios.

BINGO PARA

MOVERSE MAS

e

PLANCHA DE 30
15 ABDOMINALES 10 FLEXIONES N bos 20 SENTADILLAS
20 ELEVACIONES 1?52%2;%‘25 25 CIRCULOS 15 SALTOS DE
DE TALONES CON LOS BRAZOS TIJERA
DEL PIE
CORRER EN EL SUBIR LAS SALTO DE SALTAR CON UN PIE
RODILLAS CONEJO
LUGAR DURANTE DURANTE
30 SEGUNDOS DURANTE DURANTE 30 SEGUNDOS
30 SEGUNDOS 30 SEGUNDOS
s CAMINATA DE 15 ELEVACIONES SALTAR LA
CANGREJO CUERDA
OSO DURANTE LATERALES DE
DURANTE 30 SEGUNDOS PIERNAS DURANTE
30 SEGUNDOS 30 SEGUNDOS

American Heart Association.
Life's Essential 8
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