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Plancha o Plancha de rodillas
30 segundos

Flexiones modificadas
3 series de 6 repeticiones

Sentadillas
3 series de 6 repeticiones

Press de hombros con pesas
3 series de 6 repeticiones

Elevacion de pantorrillas
3 series de 6 repeticiones

Bird dog
3 series de 6 repeticiones
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