EJERCICIOS CALISTENIA

RECOMENDACIONES DE USO

MONKEY BAR

FUNCION: Fortalecer, mediante trac-

cion, los brazos, antebrazos y tronco.

EJERCICIO: Agarre la barra con las
manos y flexione los codos elevando
todo el cuerpo hasta que la barbilla
sobrepase la barra. Vuelva a la posi-
cion inicial.

Pase de una barra a otra, agarrando-
la con las manos, hasta realizar todo
el recorrido.

PARED SUECA

FUNCION: Ejercicio consistente en
tonificar la zona lumbar y abdominal,
asi como fortalecer los cuadriceps.

EJERCICIO: Agarre con las manos la
barra superior y estire los brazos, a
continuacion, eleve las piernas hasta
formar una L.

DOMINADAS

FUNCION: Fortalecer, mediante trac-
cion, los brazos, antebrazos y tronco.

EJERCICIO: Agarre la barra con las
manos y flexione los codos elevando
todo el cuerpo hasta que la barbilla
sobrepase la barra. Vuelva a la posi-
cion inicial.
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