
ABDOMINALES Y ESTIRAMIENTOS 

Circuito 1 
FASE EJERCICIO MATERIAL: Mancuerna y fitball 

Cal. -Articulaciones 
-Carrera continua con movimientos 
-Juego 

P. Prin. 

  3 x 30’’      2 x 
10   

3 x 20’’   3 x 10 

2 x 15    2 x 
15’’ 

3 x 10 2 x 6 

 3 x 10 3x 10 

 

 
 
 

 

VUELTA  Relajación 

  

 

 

 


