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PLANCHAS
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DiA 2

L]

DiA 3

[]

DIiA 4

[]

Plancha baja

DIA 5

30"x 2

Plancha baja
Plancha lateral

DIA 6

30"x2
30"x2

Plancha baja
Plancha lateral
Plancha alta

DIA 7

30"x2
30"x 2
30"x2

[]

Plancha baja
Plancha lateral
Plancha alta
Plancha mecedora

30"x2
30"x 2
30"x2
30"x2

iLO LOGRASTE!

Plancha baja
Plancha lateral
Plancha alta
Plancha mecedora

Plancha alta con
toque de hombros

30"x2
30"x2
30"x2
30"x2
30"x2

Plancha baja
Plancha lateral
Plancha alta
Plancha mecedora

Plancha alta con
toque de hombros

Plancha lateral
con rotaciones

30"x2
30"x2
30"x2
30"x 2
30"x2

30"x2

Plancha baja
Plancha lateral
Plancha alta
Plancha mecedora

Plancha alta con
toque de hombros

Plancha lateral
con rotaciones
Plancha baja con
elevacion de
pierna

30"x 2
30"x2
30" x 2
30" x 2
30" x 2

30"x 2

30" x 2

¢ESTAS LISTO PARA
EL PROXIMO RETO?

Encuentra mds retos y
rutinas gratis en

evalufit.com
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CON TOQUE DE LATERAL CON CON ELEVACION
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7 dias



