RETO EN FORMA

Con un entrenamiento variado, una
alimentacion equilibrada y una buena
hidratacion, jseguro que se pondra

en forma!

Let's GO!

n @ Comparta sus entrenamientos
con el hashtag #fastiogo
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SERRA DO GERES
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1 Con los pies abiertos un poco mas que la
anchura de los hombros, agarre la pesa
con las dos manos y manténgala pegada
al pecho. Haga una sentadilla y mantenga
el tronco siempre a 90°.

2 Coléquese en posicion de flexion.
Suba una rodilla hacia el pecho y
mantenga los brazos estirados. Repita el
movimiento alternado las rodillas.
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4 Tumbese boca arriba y flexione las rodillas,
manteniendo las plantas de los pies en el
suelo. Con las manos detras de la cabeza,
levante el tronco y apriete los abdominales
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3 Coloque los pies a la anchura de los

hombros y, con las piernas ligeramente
flexionadas, sujete las pesas a la altura
de los hombros. Elévelas por encima de
la cabeza, aguante arriba y vuelva a la
posicidn inicial.
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5 Coléquese en posicién de plancha, con los

brazos formando un angulo de 90°. Haga
una pausay girese, de modo que un pie
quede por encima del otro. Apoyese sobre
un brazo y estire el otro.
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