
Avanzado:
El ejercicio consiste en colgarse en la barra lateral de la escalera y elevar las 
piernas juntas tratando de alcanzar las manos con la punta de los pies. Empezar 
con dos series de cuatro a seis repeticiones haciendo una pausa de 90 segundos 
entre ellas y aumentar a medida que se gane más fuerza.

Pasamanos
Elevación máxima de pies 


