CUERPO - RUTINA

Rutina de abdomen s dias

Mi rutinade abdomen repartidaen tres sesiones cortasalasemana. Trabajatodalazonamediacon movimientos

de barray suelo.

FRECUENCIA

NIVEL

DESCANSO ENTRE SERIES

ENTRE SESIONES

REQUISITOS

La rutina
DiA 1 (LUNES)

Toes to bar

Plancha lateral

Agregamovimiento si ya es facil.

DiA 2 (MIERCOLES)

Dragon flags

Russian twists con peso

DiA 3 (SABADO)

Toes to bar

L-sit hold

La alimentacion es clave, los abs se asoman con un bajo porcentaje de grasa corporal.

HECHO POR Mi

3 diasalasemana

I ntermedio-avanzado
0s

1-2 dias

itener ganas!

3 x al fallo

3 x 30 s por lado

3 x al fallo

3 x 8 reps por lado

3 x al fallo

3x15s
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