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Abdominales «3&3»

® Avanzado 710 min
® Abdominales con piernas en 60
posicion vertical y contacto con
los tobillos Seg
10 Seg
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® Crunch de codo a rodilla, 60

alterno Seq
Descanso 10 Seg

7 * © Elevacién de piernas en 4 pasos ?e(:
Descanso 10 Seg

8 %, © Elevacién de piernas en 4 pasos ig
Descanso 10 Seg

9 &, © Elevacién de piernas en 4 pasos 60
Seg

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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