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® Intermedio ' 2 min & 20 Kcal

® Oscilaciones laterales con 20

“E_ pierna recta Seg

Descanso 20 Seg

@ Extensién de caderas con 20

2 _‘h entrecruzamiento Seg

Descanso 20 Seg
3 @ Estabilizacién con elevacion de 20
}aﬁL la pierna Seg
Descanso 20 Seg
4 {; @ Puente con una sola pierna 20
Seg
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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
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