
CIRCUITO ABDOMINALES

7+8SEMANA

4 VUELTASCIRCUITO 60 SEGUNDOS ENTRE VUELTASDESCANSO

E J E R C I C I O DURAC I ÓN

I N C O R P O R A C I O N E S

C R U N C H  C O N  P E S O

E L E V A C I O N E S  
A L T E R N A S

G I R O  D E  P I E R N A S

T O E  T O U C H E S

1 0  R E P E T I C I O N E S  

1 0  R E P E T I C I O N E S  

1 0  R E P E T I C I O N E S  

1 0  R E P E T I C I O N E S  

1 0  R E P E T I C I O N E S  


