
Aeróbico ligero R1:  
(1500 MTS) 
INTENSIDAD 1-5 BAJA 
-​Único trabajo: 5*300 
mts, descanso entre 
cada 300 mts 30" 
segundos, usar paletas 
los último dos de 300 
mts 

TOTAL: 1500 mts 
 


