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Ajusta los niveles de resistencia gradualmente
para una mayor intensidad en tu entrenamiento.

ENTRENA CON GADNICFIT

Ajusta los niveles de resistencia gradualmente
para una mayor intensidad en tu entrenamiento.

| ENTRENA CON GADNICFIT

O BICEPS

[

Abdominales perfectos mas 6 poderosos ejercicios para
tonificar tu cuerpo y cardio. :

© TIJERAS

Coloca tus pantorrillas sobre las almohadillas y presiona hacia
abajo alternando cada pierna.

© AB TUCKS

!

o

Siéntate en una silla y coloca tu AB Tomic justo enfrente; con ambos

pies realiza un movimiento controlado hacia abajo haciendo fuerza
con el abdomen.

© PUENTES

Recuéstate sobre tu AB Tomic de manera que tu espalda baja
quede sobre las almohadillas. Realiza movimientos controlados
de arriba hacia abajo con a cadera.

.
\ B

he

Col6cate de rodillas frente a tu AB Tomic y realiza movimientos
alternados hacia abajo con los brazos.

© TRICEPS

@_f}_l /.

Siéntate de espalda a las almohadilias y con los brazos, recargados
hacia atras, realiza movimientos controlados hacia abajo y hacia arriba.

O PECHO

i §

p=__ X

Coloca el 4rea de la pelvis sobre las alinohadillas y realiza lagartijas.

Si estas comenzando con tus entrenamientos, puedes descansar las
rodillas sobre el piso y asi realizar el ejercicio.

10

Siéntate sobre una silla y con los pies realiza movimientos
alternados hacia abajo y hacia arriba. Imita el movimiente de
los brazos al trotar para una mejer activacion cardiovascuar.

Abdominales perfectos mas 6 poderosos ejercicios para
tonificar tu cuerpo y cardio. :

© TIJERAS

Coloca tus pantorrillas sobre las almohadillas y presiona hacia
abajo alternando cada pierna.

© AB TUCKS

st

Siéntate en una silla y coloca tu AB Tomic justo enfrente; con ambos

pies realiza un movimiento controlado hacia abajo haciendo fuerza
con el abdomen.

© PUENTES

Recuéstate sobre tu AB Tomic de manera que tu espalda baja
quede sobre las almohadillas. Realiza movimientos controlados
de arriba hacia abajo con a cadera.

Col6cate de rodillas frente a tu AB Tomic y realiza movimientos
alternados hacia abajo con los brazos.

© TRICEPS

)

Siéntate de espalda a las almohadilias y con los brazos, recargados
hacia atras, realiza movimientos controlados hacia abajo y hacia arriba.

O PECHO

BN mme

=

Coloca el 4rea de la pelvis sobre las alinohadillas y realiza lagartijas.

Si estas comenzando con tus entrenamientos, puedes descansar las
rodillas sobre el piso y asi realizar el ejercicio.

© CARDIO

Siéntate sobre una silla y con los pies realiza movimientos
alternados hacia abajo y hacia arriba. Imita el movimiente de
los brazos al trotar para una mejer activacion cardiovascuar.
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