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	Ejercicio
	Series 
	Repeticiones/ tiempo
	Logrado

	Plancha abdominal
	3
	30 segundos
	

	

Abdominales piernas en elevación.
	3
	15 repeticiones en 30 segundos
	

	Sentadillas o Squat
	3
	20 repeticiones en 30 segundos
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	3
	10 repeticiones
	

	
	3
	20 segundos.
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Inspirar y exhalar continuamente mientras se realiza el ejercicio.
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