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8 Minutos

Principiante 8 min 78 Kcal

1 Abdominales Foot 2 Foot x15
Reps

2 Abdominales con elevaciones
alternas

x15
Reps

Descanso 30 Seg

3 Abdominales empujando con
las manos

x30
Reps

4 Elevación de piernas en 4 pasos x15
Reps

Descanso 30 Seg

5 Crunch con las manos
descansando

x30
Reps

6
Abdominales con piernas en
posición vertical y contacto con
los tobillos

x30
Reps

Descanso 30 Seg

7 Crunch con los brazos cruzados x30
Reps
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8 Abdominales con las rodillas en
el pecho

x30
Reps
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