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1- Activitat
40 segons de flexions

[image: Resultat d'imatges de flexions]

2- Activitat
40 segons de abdominals superior 
[image: Resultat d'imatges de abdominales superiores]

3- Activitat
40 segons de flexions diamant
[image: Resultat d'imatges de flexiones diamante]
4- Activitat
40 segons abdominals inferior
[image: Resultat d'imatges de abdominales inferior]

5- Activitat 
40 segons abdominals costats
[image: Resultat d'imatges de abdominales costados]

6- Activitat 
40 segons de squats 
[image: Imatge relacionada]

7- Activitat 
40 segons de plank 


[image: Resultat d'imatges de plank ejercicio]

8- Activitat 
40 segons a peu coix
[image: Resultat d'imatges de a peu coix]
9- Activitat
40 segons salt a la corda
[image: Resultat d'imatges de salt a la corda]

10- Activitat
40 segons pujar i baixar banc 
[image: Resultat d'imatges de pujar i baixar banc]
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