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Los participantes completan una lista de tareas.

&

Instrucciones
» Cree una mision para los participantes (escriba una lista de tareas en la pizarra).
* Los participantes pueden completar estas tareas en cualquier orden, pero deben completarlas
todas.
Ejemplo:
» Agachese y parese 3 veces.
* Haga 5 abdonimales.
* Siéntese en un sofa o una silla 'y parese 5 veces.
» Haga 5 fondos de triceps usando un sof4, silla o banca.
* Toque 4 paredes en la casa.
» Haga 10 estocadas (lunges).
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