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ENTRENAMIENTO FUNCIONAL
MIRA ANEXO PARA LOS EJERCICIOS

40 SEG SENTADILLA

40 SEG LUNGES SALTANDO
40 SEG ESCALADOR

40 SEG ABS CRUNCH TWIST
40 SEG DIPPING

40 SEG APE REACHES

40 SEG SENTADILLA CON SALTO

40 SEG SUPERMAN PUSH UPS

40 SEG ABDOMINALES RODILLAS/PECHO
40 SEG BICEPS CURL CON BOTELLAS

50 SEG SIDE STEP SQUAT

50 SEG HIGH KNEE

50 SEG PLANK OPEN JUMPS

50 SEG ABS 2 SIDE CRUNCH + LEGS UP/DOWN
50 SEG ELEV FRONTAL °

50 SEG BUTT KICKS

50 SEG SURFER

50 SEG FROGGER

50 SEG SIT BYCICLE ABS CRUNCH

50 SEG TRICEPS

60 SEG BACK STEP

60 SEG PLANK JUMPS

60 SEG ELBOW PLANK HOLD

60 SEG SIDE CRUNCH LADO DERECHO

60 SEG SIDE CRUNCH LADO IZQUIERDO

60 SEG CARIOCA

60 SEG DROP DOWN TO SQUAT

60 SEG SIDE PLANK KNEE TUCK LADO DERECHO
60 SEG SIDE PLANK KNEE TUCK LADO IZQUIERDO
60 SEG JUMP FORWARD 180 GRADOS
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