
RUTINA  DE
ENTRENAMIENTO  

PRACTICA ESTOS EJERCICIOS DIARIAMENTE 

R E C U E R D A  R E A L I Z A R  C A D A  E J E R C I C I O  P O R  3 0  S E G U N D O S  Y
T O M A R  U N  D E S C A N S O  E N T R E  E J E R C I C I O S  D E  1 5  S E G U N D O S

R E P I T E  L A  S E R I E  D E  E J E R C I C I O S  3  V E C E S  
¡ A C T I V A  T U  C U E R P O  Y  M E N T E !

 1°  SALTO  DE  T I J ERA
     

 2°SENTADILLAS   

 3°  FLEX IONES  DE  BRAZO   4°  ESTOCADAS  
     ESTACIONADAS       

 5°  ABDOMINALES  O
     CRUNCH  6°  PLANCHA ABDOMINAL   


