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SEGURIDAD Y SALUD
EN EL TRABAJO

EJERCICIO EN CASA
RUTINA DE

Bicicletas
15 repeticiones

Plancha
1 minuto

Tijera vertical
12 repeticiones

Fondos tríceps
15 repeticiones

Fondos piernas extendidas
12 repeticiones

Extensión de glúteo
20 repeticiones

Mountain climbers
15 repeticiones

Abdomen pelota pilates
15 repeticiones
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