RUTINA DE EJERCICIOS EN CASA
REALIZAR TRES REPETICIONES DE LA TABLA

DIA 3

PROPUESTA

11 MIN / 50 KCAL
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Jumping jack (saltos abriendo y

cerrando brazos y piernas)
20x

Flexiones apoyados sobre rodillas
15x

Sentadillas con salto
10x

Bicicleta (sentado)
15x

Plancha lateral sobre codos
15x



supervisor
Nota adhesiva
De pie con los brazos pegados a las piernas saltas a la vez abriendo y cerrando brazos y piernas.

supervisor
Nota adhesiva
En este ejercicio primero túmbate boca abajo, sube con los brazos estirados y ya no cambies esa postura, el ejercicio consiste en  bajar y subir flexionando los codos.

supervisor
Nota adhesiva
Desde posición de inicio de pie bajas al suelo en cuclillas y desde ahí saltas hacia arriba.

supervisor
Nota adhesiva
Este ejercicio no hay que hacerlo

supervisor
Nota adhesiva
En este ejercicio es importante que no dejes caer la espalda, si te cuesta hacerlo, túmbate e imita el movimiento del pedaleo en el aire

supervisor
Nota adhesiva
Fíjate bien en la posición el cuerpo está en línea no cae la cabeza ni se mueve nada, solo tienes que intentar aguantar con el antebrazo y el codo apoyado.
SI TE PARECE DIFÍCIL HAZ UNA PLANCHA




