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Manos sujetas firmemente en Avanzado: Variantes:

la barra de sujecidon, detras de Levantalas piernasjuntas, tratando Puedes girar las piernas para
la cabeza: Piernas en vertical, detocartus manoscon lapuntade realizar“molinos”.

tronco en recargado en el lospies. 4seriesde 10 repeticiones.

aparato,inspiraryelevareltronco

lo mas alto posible incurvando

la columna vertebral. Espirar al

finalizar el movimiento.




