RUTINA COMBA
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Este reto consta de una guia de 30 dias en los que tendras que seguir unas pautas de
entrenamiento. Comienza tu nuevo estilo de vida sana desde cualquier parte con unos
sencillos ejercicios . Son ejercicios muy faciles de ejecutar.
iComenzamos!
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RUTINA FLEXIONES
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RUTINA RODILLO ABDOMINALES
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BANDA RESISTENCIA

Los ejercicios con bandas elasticas pueden ser ejecutados en cualquier lugar.
Estos 3 ejercicios pueden ser alternados y divididos entre toda la semana.

0 PLANCHA CON PASO A UN LADO

Con este ejercicio ejercitaras: core, gluteos y abductores.
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e PLANCHA CON ELEVACIONES DE
BRAZOS

Con este ejercicio ejercitaras: deltoides anteriores,
pectoral mayor, biceps y core.
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BANDA RESISTENCIA

Los ejercicios con bandas elasticas pueden ser ejecutados en cualquier lugar.
Estos 3 ejercicios pueden ser alternados y divididos entre toda la semana.

° PASO DE OSO PARA
ADELANTE

Con este ejercicio ejercitaras: deltoides, pectoral
mayor, biceps y core.
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