- FENIKS

security

-jercicios de relajacion para
trabajos frente al ordenador

10-20 segundos cada brazo 10-15 segundos 8-10 sequndos .
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10-12 segundos 10 segundos
cada brazo 10 segundos 1 repeticion
1 repeticion 1 repeticion

8-10 segundos por lado  8-10 segundos porlado  10-15 segundos sacude tus manos
1 repeticion 1 repeticion 2 repeticiones 8-10 segundos




