
 Irene Corrales  
 Entreno 1 Abdominales: 2 veces x semana  

RUTINA 1 
Abdominales 

ABDOMINALES 

ENCOGIMIENTOS SUPERIORES  4x25 

ENCOGIMIENTO CRUZADO RODILLA-CODO 4x25 

ELEVACIONES INFERIORES TIJERA 4x25 

GIROS LATERALES SENTADO CON PIES EN ALTO CON BALON DE 5KG 4x50 

PLANCHA ISOMETRICA 3x1' 

LUMBARES SUPERMAN ALTERNOS 3x30 


