
RETO DEL SIXPACK
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30 Seg. Crunches abdominales

30 Seg. Giros rusos
30 Seg. Pierna se levanta

Pausa: 30 Seg.
Repetir 2 veces

Plancha lateral 60 Seg.
SidePlancha lateral left 45 Seg.

SidePlancha lateral right 45 Seg.
Pausa: 45 Seg.
Repetir 2 veces

30 Seg. Ejercicio de escaladores
Pausa: 30 Seg.
Repetir 3 veces

60 Seg. Plancha lateral
Pausa: 30 Seg.
Repetir 3 veces

60 Seg. Plancha lateral
Pausa: 30 Seg.
Repetir 4 veces

60 Seg. Ejercicio de escaladores
Pausa: 30 Seg.
Repetir 3 veces

60 Seg. Crunches abdominales
60 Seg. Giros rusos

60 Seg. Pierna se levanta
Pausa: 30 Seg.
Repetir 4 veces

Plancha lateral 60 Seg.
SidePlancha lateral left 60 Seg.

SidePlancha lateral right 60 Seg.
Pausa: 45 Seg.
Repetir 2 veces

60 Seg. Ejercicio de escaladores
Pausa: 30 Seg.
Repetir 4 veces

50 Seg. Crunches abdominales
50 Seg. Giros rusos

50 Seg. Pierna se levanta
Pausa: 30 Seg.

50 Seg. Ejercicio de escaladores
Pausa: 30 Seg.
Repetir 3 veces

60 Seg. Crunches abdominales
60 Seg. Giros rusos

60 Seg. Pierna se levanta
Pausa: 30 Seg.
Repetir 3 veces

45 Seg. Crunches abdominales
45 Seg. Giros rusos

45 Seg. Pierna se levanta
Pausa: 30 Seg. 
Repetir 3 veces

Plancha lateral 60 Seg.
SidePlancha lateral left 45 Seg.

SidePlancha lateral right 45 Seg.
Pausa: 45 Seg.
Repetir 2 veces

45 Seg. Ejercicio de escaladores
Pausa: 20 Seg.
Repetir 4 veces

Día de descanso

Día de descanso

Día de descanso

Día de descanso
Día de descanso

60 Seg. Crunches abdominales
60 Seg. Giros rusos

60 Seg. Pierna se levanta
Pausa: 30 Seg.
Repetir 4 veces

60 Seg. Ejercicio de escaladores
Pausa: 15 Seg.
Repetir 3 veces

60 Seg. Plancha lateral
Pausa: 30 Seg.
Repetir 4 veces

60 Crunches
Pausa: 20 Seg.
60 Giros rusos 
Pausa: 20 Seg.
60 Pierna se levanta

Pausa: 20 Seg.
Plancha lateral: 60 Seg.
Pausa: 20 Seg.
Repetir 2 veces

Día de descanso

Plancha lateral 40 Seg.
Pausa: 20 Seg.
Repetir 2 veces

Plancha lateral 50 Seg.
Pausa: 25 Seg.
Repetir 2 veces

Día de descanso

30 Seg. Crunches abdominales
30 Seg. Giros rusos

30 Seg. Pierna se levanta
Pausa: 30 Seg. 
Repetir 2 veces

40 Seg. Crunches abdominales
40 Seg. Giros rusos

40 Seg. Pierna se levanta
Pausa: 30 Seg. 
Repetir 3 veces


