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i, PLANCHA

Coloca tu tabla en el suelo. Boca abajo, con los
brazos rectos y alineados con los hombros, realiza
una plancha durante 45 segundos. Realiza 3 series.
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2, ELEVACION DE PIERNAS

Tumbate boca arriba con las manos debajo de los
gliteos y eleva las piernas hasta formar un éngulo
de 90°. Realiza 3 series de 12 repeticiones.
Recuerda no apoyar las piernas en el suelo hasta
que no hayas terminado las repeticiones. Asi
mantendras la tension abdominal.
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& MOUNTAIN CLIMBER

Coloca tu tabla en el suelo y en posicion de
plancha intenta llevar de una en una tus rodillas
hasta el pecho. Realiza 3 series de 1 minuto cada
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4, ZANCADAS

Coloca tu balance en la parte superior de tu espalda y sujétalo con
los brazos por los extremos. A continuacién, avanza el pie

izquierdo a la vez que la pierna derecha hasta el suelo. EL otro
pie esta de puntillas atras. Impulsate con el talén del pie
izquierdo para levantarte. Repite lo mismo con la pierna contraria
Asi irés dando amplias zancadas

Es muy importante que te asegures de mantener la pierna adelantada
en un angulo de 90°. Haz 3 series de 10 zancadas cada una
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5. BALANCEO

Coloca el balance en el suelo. Pisa suavemente uno de 1os extremos
del balance board a la vez que con la otra pierna vas pisando el
lado contrario de la tabla. Esto hara que el rodillo deslice.
Aguanta el equilibrio durante el mayor tiempo posible.

Recuerda ejercer la fuerza desde el centro de tu cuerpo y mantener
las rodillas semiflexionadas.
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RUEINA
COMPLETADA

Enhorabuena por haber completado esta rutina de
entrenamiento. Sigue asi. Recuerda que cada semana de enero
iremos subiendo una nueva tanda de ejercicios.
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