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MIEMBRO SUPERIOR
FLEXIONES FLEXIONES RODILLAS FLEXIONES ABIERTAS

FLEXIONES DIAMANTE
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PLANCHA MANOS CODOS FLEXIONES EXPLOSIVAS
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MIEMBRO INFERIOR
SENTADILLA SENTADILLA CON SALTO ZANCADA ALTERNA
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SENTADILLA BULGARA SENTADILLA ESPARTANA SENTADILLA PARED
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ABDOMEN

ABDOMINALES INF.
ALTERNAS

ABDOMINALES ABDOMINALES INFERIORES
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PLANCHA PLANCHA LATERAL EXTENSION ESPALDA
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