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Glúteo y piernas
ADVANCED

Avanzado 9 min 88 Kcal

1 Estabilización con elevación de
la pierna

x10
Reps

2 Patada lateral en sentadilla x20
Reps

3 Extensión de cadera invertida x20
Reps

Descanso 20 Seg

4 Estabilización con elevación de
la pierna

x10
Reps

5 Patada lateral en sentadilla x20
Reps

6 Extensión de cadera invertida x10
Reps

Descanso 15 Seg

7 Sentadilla x30
Reps
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8 Puente con una sola pierna x10
Reps

9 Levantamientos de pantorrilla x30
Reps

Descanso 15 Seg

10 Sentadilla x30
Reps

11 Puente con una sola pierna x10
Reps

12 Levantamientos de pantorrilla x30
Reps
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