Abdomen firmey
4 tonificado

® Principiante 711 min

|
% @ Saltos de tijera

® Crunch abdominal

@ Abdominales con piernas en
posicion vertical y contacto con
los tobillos

kb

@ Oblique Roll Down

@ Saltos de tijera
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® Crunch abdominal

® Crunch inverso

& ® Flexién a una pierna
i

&

® Correr con las rodillas altas sin
moverse del sitio
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® Abdominales Foot 2 Foot

® Plank lateral con apoyo sobre el
codo

® Flexién a una pierna

® Saltos de tijera

® Correr con las rodillas altas sin
moverse del sitio

© Elevacién de piernas en 4 pasos

® Crunch completo en vertical

@ Abdominales empujando con
las manos

® Plancha

® Plank lateral con apoyo sobre el
codo
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® Russian Twist

@ Patadas al gluteo

@ Saltos de tijera

® Flexién a una pierna

® Crunch inverso

® Plancha
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Este es el entrenamiento en PDF. En la app
vives la experiencia completa.

Aqui tienes la estructura técnica. En la app encuentras una
experiencia mas rica, mas dinamica y mas viva.

Descarga la app
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