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CUANDO ESTES ESTIRADO/A, MANTEN LA ESPALDA PEGADA AL SUELO Y APRETA EL ABDOMEN.
REALIZA LOS EJERCICIOS EN EL ORDEN MARCADO. LO IDEAL ES NO DEUAR DESCANSO ENTRE
EJERCICIOS, Y SOLO DEJAR DESCANSO ENTRE BLOQUES SI ES NECESARIO.

ELEVACIONES AGUANTA CON | PLANCHA LATERAL | JUMPING JACKS PLANCHA FLEXION Y EXTENSION
CON LAS PIERNAS LAS PIERNAS DINAMICA CON LAS PIERNAS JUNTAS
ESTRADAS ESTIRADAS SIN
TOCAR EL SUELO
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ELEVACIONES PERNAS ESTRADAS 1 DESCANSO ELEVACONES PERNAS ESTRADAS  1° DESCANSO UG JACK 10 REPS DESCANSO DESCANSO

AGUANTA PIERNAS ESTRADAS 10" AGUANTA PEERNAS ESTRADAS 10" ELEVACIONES PIERNAS ESTIRADAS 10"
PLANCHA LATERAL DINAMICA 10" PLANCHA LATERAL DINAMICA 10" AGUANTA PIERNAS ESTRADAS 10
PLANCHA LATERAL DINAMICA 10"
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PG JACK X 10REPS UG JACK X ors DESCANSO UG JACK X ors DESCANSO PG JNCK X orws DESCANSO

ELEVACIONES PERNAS ESTRADAS 157 ELEVACIONES PIERNAS ESTIRADAS 15 ELEVACIONES PERNAS ESTIRADAS ~ 20° ELEVACIONES PERTIAS ESTRADAS~ 15°
FLEXION Y EXTENSION PERNAS 19" pancia FLEXION Y EXTENSION PIERNAS 207 PLANCHA 15
PLANCHA LATERAL DINAMICA 15" PLANCHA LATERAL DINAMICA 1 PLANCHA LATERAL DINAMICA 0 PLANCHA LATERAL DINATICA 15”
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ELEVACIONES PIERMAS ESTIRADAS ~ 20” ELEVACIONES PIERNAS ESTRADAS -~ 20” DES(: AHSO JUNPING JACK 10 REPS  ELEVACIONES PIERNAS ESTIRADAS ~ 20”  ELEVACIONES PIERNAS ESTIRADAS 207 DES(: A”SO
AGUANTA PIERNAS ESTRADAS 207 PLANCHA g AGUANTA PIERNAS ESTIRADAS 207 AGUANTA PIERNAS ESTRADAS 20 PLANCHA 0

FLEXION Y EXTENSION PERNAS ZO~ FLEXION Y EXTENSION PERNAS ZO~ FLEXION Y EXTENSION PERNAS 20 FLEXION Y EXTENSION PIERNAS ZO” FLEXION Y EXTENSION PERNAS ZO”

PLAPLANICHA LATERAL DINATIICA PLANCHA LATERAL DINAMICA PLANCHA LATERAL DINAMICA 20 PLANCHA LATERAL DINAMICA PLANCHA LATERAL DINAFICA
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JUMPING JACK 15 REPS JUMPING JACK 15 REPS  JUMPING JACK 15 REPS  JUMPING JACK 15 REPS  JUMPING JACK 15 REPS JUIPING JACK 15 REPS

ELEVACIONES PERNAS ESTIRADAS ~ 25” AGUANTA PERNAS ESTRADAS ~ 25° PLANCHA 257 ELEVACIONES PERNAS ESTRADAS ~ 30°  ACUANTA PERNAS ESTRADAS  30° ELEVACIONES PERNAS ESTRADAS 307 DF_S(AHSO
AGUANTA PERNAS ESTRADAS ~ 25” FLEXION Y EXTENSION PERNAS  25” PLANCHA LATERAL 25" AGUANTA PERNAS ESTRADAS~ 30° FLEYION Y EXTENSION PIERNAS 30+ AGUATITA PERTAS ESTRADAS 307
FLEXION Y EXTENSION PERNAS 257 PLANCHA P FLEXON Y EXTENSION PERNAS 307 PLATCHA ) 3 FLENOT Y EXTENSION PERIAS 307
PLANCHA 257 PLANCHA LATERAL DINAMICA 25 PLANCHA 30 PLATICHA LATERAL DINAYICA 37 PLAICHA 30

PLANCHA LATERAL DINAFICA 307

iCOMPARTE TU RETO |

VIRTUAL WWW.GYMVIRTUAL.COM 00000



	Casilla de verificación 3: Off
	Casilla de verificación 10: Off
	Casilla de verificación 18: Off
	Casilla de verificación 5: Off
	Casilla de verificación 11: Off
	Casilla de verificación 19: Off
	Casilla de verificación 7: Off
	Casilla de verificación 12: Off
	Casilla de verificación 20: Off
	Casilla de verificación 2: Off
	Casilla de verificación 13: Off
	Casilla de verificación 21: Off
	Casilla de verificación 4: Off
	Casilla de verificación 6: Off
	Casilla de verificación 23: Off
	Casilla de verificación 8: Off
	Casilla de verificación 16: Off
	Casilla de verificación 24: Off


