EJERCICIOS CALISTENIA

RECOMENDACIONES DE USO
BANCO ABDOMINALES

FUNCION: Ejercicio consistente en

fortalecer la musculatura abdominal y
la cintura.

EJERCICIO: Tumbado boca arriba, con
las manos agarrando la barra superior,
eleve las piernas sin separarlas, mante-
niendo la espalda pegada al banco.




