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ABDOMINALES SUPERIORES
PIERNAS FLEXIONADAS 15 R

[
ABDOMINALES INFERIORES PIERNAS EN 90°
ESTIRADAS Y LEVANTAR CADERA 15 R
I
J— ABDOMINALES OBLICUOS
TUMBADOS DE COSTADO 15
ABDOMINALES INFERIORES, I

A
A
e
TUMBADO PIERNAS ESTIRADAS J_ ABDOMINALES SUPERIORES PIERNAS
A
A

HACIENDO TIJERA 20 R FLEXIONADAS Y LEVANTADAS 90° 15R
\ ISQUIOTIBIALES CON BALON MEDICINAL
5KG , FLEXIONAMOS PIERNAS 15 R
LUMBARES TUMBADO BOCA
ABAJO , FIJAR TRONCO Y

LEVANTAR SOLO PIERNAS T

LUMBARES TUMBADOS BOCA-
ABAJO 15R

[

ABDOMINALES SUPERIORES
PIERNAS FLEXIONADAS 15

J- ’ FLEXIONES DE BRAZO 15 R ‘

ACTIVIDAD: MATERIAL 10 COLCHONETAS (1 X PAREJA) Y 2 BALONES MEDICINALES 5-7KG
CIRCUITO FUERZA POR PAREJAS

CAMBIO DE POSTAS DIRIGIDO HACIA LAS AGUJAS DEL RELOJ

INTENSIDAD DE EJECUCION MEDIA
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