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~28 DIAS

REALIZA EL NUMERO DE SEGUNDOS POR EJERCICIO EN EL ORDEN MARCADO Y REPITE
EL BLOQUE TANTAS VECES PONGA ARRIBA EN EL CUADRO.

NO DEJES DESCANSO ENTRE LOS EJERCICIOS, SOLO DEJA 30" ENTRE BLOQUES.
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TIJERAS 2"
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SUYO Y BAJO PIERNA DER. 10"  PLANCHA A UN LADO 10" BALANCEO DE PIERNA 15" SUBOY BAJO PIERNA IZQ. 12"  BALANCEO DE PIERNA 15" SUBOY BAJO PIERNA DER.15"
SUBO Y BAJO PIERNA IZQ. 10" PLANCHA PIRAMIDE 10" = PLANCHA PIRAMIDE 15" TIJERAS 12" VARIANTE ESCALADOR 15" SUBOY BAJO PIERNA 1ZQ. 15"
PLANCHA PIRAMIDE 12" VARIANTE ESCALADOR 12" PLANCHA A UN LADO 15" PLANCHA PIRAMIDE 15" PLANCHA PIRAMIDE 15" VARIANTE ESCALADOR 15"
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T2 12 L2 12 3 13
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PLANCHA PIRAMIDE 18" TIJERAS 15" BALANCEO DE PIERNA 20" SUBOY BAJO PIERNA DER.15"  VARIANTE ESCALADOR 20" PLANCHA PIRAMIDE 22"
VARIANTE ESCALADOR 15" SUBOY BAJO PIERNA DER.15" = VARIANTE ESCALADOR 18"  SUBOY BAJO PIERNA IZQ. 15"  PLANCHA PIRAMIDE 20" SUBOY BAJO PIERNA DER.18"
BALANCEO DE PIERNA 15" SUBOY BAJO PIERNA 1ZQ. 15"  PLANCHA A UN LADO 20" VARIANTE ESCALADOR 20" PLANCHA A UN LADO 22" SUBOY BAJO PIERNA 1ZQ. 18"
PLANCHA A UN LADO 18" PLANCHA PIRAMIDE 18" PLANCHA PIRAMIDE 18"  PLANCHA A UN LADO 18"  BALANCEO DE PIERNA 20" TIJERAS 18"
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JREALIZA EL NUI \/OI
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SUYO Y BAJO PIERNA DER. 20" PLANCHA A UN LADO 25" BALANCEO DE PIERNA 22" SUBOY BAJO PIERNA DER.25" PLANCHA A UN LADO 25" TIJERAS 25"
SUBO Y BAJO PIERNA 1ZQ. 20" PLANCHA PIRAMIDE 25" PLANCHA PIRAMIDE 25" SUBOY BAJO PIERNA IZQ. 25" BALANCEO DE PIERNA 28" SUBOY BAJO PIERNA DER.28"
PLANCHA PIRAMIDE 25" VARIANTE ESCALADOR 22" PLANCHA A UN LADO 25"  TIJERAS 22" VARIANTE ESCALADOR 28" SUBOY BAJO PIERNA [ZQ. 28"
BALANCEO DE PIERNA 20" TIJERAS 20" VARIANTE ESCALADOR 22" PLANCHA PIRAMIDE 8" PLANCHA PIRAMIDE 28" VARIANTE ESCALADOR 30"
DiA DIA DiA DiA DIA DiA DIA
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REALIZA EL NUEVO
! VIDEO DE CO‘EL&!
PLANCHA PIRAMIDE 30" TIJERAS 28" BALANCEO DE PIERNA 30" SUBOY BAJO PIERNA DER.33"  VARIANTE ESCALADOR 35" PLANCHA PIRAMIDE 40"
VARIANTE ESCALADOR 30" SUBOY BAJO PIERNA DER.30" VARIANTE ESCALADOR 30" SUBOY BAJO PIERNA 1ZQ. 33" PLANCHA PIRAMIDE 35" SUBO Y BAJO PIERNA DER.38"
BALANCEO DE PIERNA 28" SUBOY BAJO P\EPNA 1ZQ. 30" PLANCHA A UN LADO 30" VARIANTE ESCALADOR 30" PLANCHA A UN LADO 35" SUBOY BAJO PIERNA IZQ. 38"
PLANCHA A UN LADO 28" PLANCHA PIRAMIDE 30" PLANCHA PIRAMIDE 33" PLANCHA A UN LADO 33" BALANCEO DE PIERNA 33" TIJERAS i 25"
PLANCHA PIRAMIDE 30" TIJERAS 28" BALANCEO DE PIERNA 30" TIJERAS 30" VARIANTE ESCALADOR 35" PLANCHA PIRAMIDE 38"
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