ol A Pasamanos
Elevacion maxima de pies
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Avanzado:

El ejercicio consiste en colgarse en la barra lateral de la escalera y elevar las
piernas juntas tratando de alcanzarlas manos con la punta delos pies. Empezar
condosseriesde cuatroaseisrepeticiones haciendouna pausade90segundos
entre ellas y aumentar a medida que se gane mas fuerza.




