Abdominales inferiores -
4 Nivel 3

® Avanzado 7 8 min
1 @ Flexiones inversas x40
& Reps
2 % ® Cruce alterno de piernas 40
extendidas Seg
Descanso 10 Seg
3 @‘@ ® Crunch inverso x45
= Reps
Descanso 10 Seg
Q.
4 Q ® Cruce alterno de pies 20
Seg
5 &, © Elevacién de piernas en 4 pasos x20
Reps
Descanso 10 Seg
&
6 w ® Cruce alterno de pies 30
Seg
7 & @ Flexién a una pierna x30
Reps
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Descanso 10 Seg

8 &, © Elevacién de piernas en 4 pasos x20
Reps

G
9 @ ® Cruce alterno de pies 20
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.

B Guia de video con animaciones completas

I7 MUsica propia para entrenar mejor

¥ Temporizador y ajustes personalizables

Planes progresivos de 30, 60 y 90 dias

Nuevos entrenamientos generados con inteligencia artificial

Descarga la app
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https://onelink.to/p4pweb
https://onelink.to/p4pweb

