5 EJERCICIOS DE
CORE PARA 50+

-I Plancha
30 segundos x 2

2 Plancha lateral
30 segundos x cada lado

3 Toques de pies en el suelo ' f
30 segundos x 2 o hé:!J\x

4 Bird dog [ S S .
30 segundos x 2 -w\«

5 Puente de gluteos

30 segundos (mantén
posicion) x 2
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