POR LAS MANANAS Y ANTES DE HACER LOS EJERCICIOS
APLICAR ELIFEXIR FITNESS PARA POTENCIAR LOS RESULTADOS.
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é¢COMO APLICAR LOS PRODUCTOS?
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COMO HACER EL EJERCICIO

W REALIZA EL NUMERO DE REPETICIONES POR EJERCICIO

EN EL ORDEN MARCADO Y REPITE EL BLOQUE TANTAS
VECES COMO PONGA ARRIBA EN EL CUADRO.

“®NO DEJES DESCANSO ENTRE LOS EJERCICIOS, SOLO
DEJA 30" ENTRE BLOQUES

DESPUES DEL EJERCICIO, TRAS LA DUCHA ELIFEXIR ACTIDREN
PARA RELAJAR LAS PIERNAS Y MEJORAR LA MICROCIRCULACION.
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_ACTITUD

Lo iddina:

ANTES DE ACOSTARSE, E'LIFEXIR NOCTURSLIM

PARA QUEMAR GRASAS Y DRENAR LIQUIDOS.
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ESCALADOR
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EJERCICIO 2

RODILLAS ARRIBA

EJERCICIO 3

ZANCADAS + SKIPPING

EJERCICIO 4

PIERNAS ARRIBA

EJERCICIO 5

PIRAMIDE + RODILLAS

EJERCICIO 6

SENTADILLAS GIRANDO
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PIERNAS ARRIBA 5"
ESCALADOR 5"
PIRAMIDE + RODILLAS 15“
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PIERNAS ARRIBA
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PIRAMIDE + RODILLAS
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ZANCADAS + SKIPPING 22"
PIERNAS ARRIBA 20"
PIRAMIDE + RODILLAS 22"
SENTADILLAS GIRANDO 20"
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RODILLAS ARRIBA 20"
PIRAMIDE + RODILLAS 20"
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RODILLAS ARRIBA 5
PIRAMIDE + RODILLAS 5
ESCALADOR 5

ZANCADAS + SKIPPING 33"
SENTADILLAS GIRANDO 35"
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ZANCADAS + SKIPPING 42"
ESCALADOR 38"
RODILLAS ARRIBA 38"
PIRAMIDE + RODILLAS 40"
SENTADILLAS GIRANDO 38"
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