Enfermedad

Nutricion y entrenamiento

Dia 1:
Plancha
Sentadilla
Flexiones

Dia 2:

Plancha 15 segundos

Crunch isométtrico 15 segundos
Elevacion de piernas 15 repeticiones
Hip trhust 20 repeticiones

Dia 3:

Sentadilla contra la pared
Sentadilla sumo

Plancha alternando brazos


https://youtu.be/DnzffWbG4i8
https://youtu.be/9cmeEIC6vnE
https://youtu.be/-8FafEaT7Ok

