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Abdominales de Bruce Lee

Avanzado 6 min

1 Oblique Roll Down 30
Seg

Descanso 10 Seg

2 Oblique Roll Down 30
Seg

Descanso 10 Seg

3 Abdominales en V 30
Seg

Descanso 10 Seg

4 Flexión a una pierna x30
Reps

Descanso 10 Seg

5 Wide V-Ups 30
Seg

Descanso 10 Seg
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6 Limpiaparabrisas de suelo 30
Seg

Descanso 10 Seg

7 X-Crunch con abrazos de
rodillas

30
Seg

Descanso 10 Seg

8 Lagartija hacia adelante y hacia
atrás

30
Seg

Descanso 10 Seg

9 Flexiones laterales de brazos en
el suelo

15
Seg
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