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A continuacién, tienes 16 ejercicios muy completos para abdomen y piernas

RUTINA de 6 +10 estaciones de PIERNA - CORE

Realiza primero la rutina de 6 ejercicios haciendo las repeticiones
indicadas, descansas 2 minutos y haces la rutina de 10 ejercicios
respetando el tiempo. Nota: Los movimientos no son rapidos sino controlados.

=~
=) 5
Cimm 5
B4 O\
A 1)
>

'/.f & 29 ) M
ZOSentadllla
de sumo

S

5 8/

20 Zancada
lateral

(fe:)

Extensmnes
pierna lateral

20:

40 ElevaC|on
pierna lateral
b

Extensiones
piemnas

Elevacion
piema lateral

RUTINA 6 EJERCICIOS
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RUTINA 10 EJERCICIOS

>> Al acabar el circuito de los 16 ejercicios haces estos 3 estiramientos durante 30 seg. cada uno:
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https://intelligentrunning.es/
https://deporteinteligente.com/

