
RUTINA DE EJERCICIOS EN CASA 
REALIZAR TRES REPETICIONES DE LA TABLA PROPUESTA 

Día2 
12 minutos 1 52 kcal 

Burpee 

10x 

FLEXIONES 

10x 

SENTADILLA (AGUANTAR ABAJO) 

20s 

Plancha con remo 

Mancuernas 15x 

Zancadas traseras alternado 

Mancuernas 20x 

Plancha 

30s 

supervisor
Nota adhesiva
Este ejercicio es muy exigente NO LO HAGAS CON PESAS HAZ SOLO LA PLANCHA COMO EN CLASE

supervisor
Nota adhesiva
Si te cuesta este ejercicio o te duelen las rodillas, hazlo apoyado en una pared y no bajes tanto, RECUERDA QUE LAS RODILLAS NO TE TAPEN LA PUNTA DE LOS PIES

supervisor
Nota adhesiva
En este ejercicio alterna la plancha baja con la plancha alta esta recuerda es con los brazos estirados pero la espalda recta

supervisor
Nota adhesiva
Tenéis la secuencia en la otra hoja y un enlace en youtube para verlo mejor.

supervisor
Nota adhesiva
En este ejercicio no son necesarias las mancuernas (pesas).




