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javicanoas@gmail.com
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ESTIRAMIENTOS

Abdominales 
   colgado

Barras
Fondos salto

Yaky Chan con medicinales

Fondos en 
 paralelas

Hombros 
 en pino

Abdominal 
  de lado

Cristo

Barras con cambio de agarre
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Ejercicio

Repeticiones

1 2 3 4 5 6 7 8 9

8 815 25 10 15 5 55

Realizar 3 circuitos, sin descanso entre ejercicios y 5 minutos de carrera al acabar cada circuito


