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PROGRAMA DE ABS EN CASA

del 01/10/2020
m 2 por semana E al 12/11/2020

Sesion 1

1 - Ejercicio libre - Flexiéon del codo y de la
pierna opuestos - de pie

14
\

30 rep x 30 seg
30 rep x 30 seg
30 rep x 60 seg

3 - Ejercicio libre - Abdominal con manos
detras de la nuca
20 rep x 30 seg

~ 25 rep x 30 seg
30 rep x 60 seg
~ 14 rep x 60 seg

5 - Ejercicio libre - Abdominal invertido -

supino en L

10 rep x 30 seg
15 rep x 30 seg
20 rep x 60 seg
14 rep x 60 seg

7 - Ejercicio libre - Plancha - rotaciénen T
10 rep x 30 seg

: 10 rep x 30 seg
—— ' 20 rep x 60 seg

9 - Ejercicio libre - Plancha - elevacion del
brazo

20 rep x 30 seg

"%.
'* 20 rep x 30 seg
20 rep x 60 seg
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10 ejercicios 98 minutos 1363 mMoves 409 kcal

2 - Ejercicio libre - Torsion del tronco - sobre
una rodilla

¢ g~ 20 rep x 30 seg

ﬂ ~h 20 rep x 30 seg

20 rep x 60 seg
4 - Ejercicio libre - Abdominal con bicicleta -
codo a la rodilla

\“ 20 rep x 30 seg
30 rep x 30 seg

40 rep x 60 seg

% 14 rep x 60 seg

6 - Ejercicio libre - Giro ruso
20 rep x 30 seg
20 rep x 30 seg

L‘ 20 rep x 60 seg
b ¥

8 - Ejercicio libre - Rodillas al pecho
alternadas - brazos al suelo

20 rep x 30 seg
30 rep x 30 seg

‘_ﬁ 40 rep x 60 seg

10 - Ejercicio libre - Cuerpo extendido de
costado sobre el codo

30 seg x 30 seg
30 seg x 30 seg
v 30 seg x 30 seg



