ENTRENAMIENTO DE 7 MINUTOS

iPrueba el entrenamiento de 7 minutos! Haz cada
ejercicio durante 30 segundos seguidos de 10 segundos
de descanso. Use un temporizador o descargue la
aplicacion: NY Times Well The Scientific 7-Minute

Workout.

P R

1. Jumping jacks 2. Wall sit 3. Push-up —_— 4, Abdominal
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5. Step-up onto 6. Squat 7. Triceps dip —_ 8. Plank
chair on chair
8. Hmh knees 10. Lunge 11. Push-up and = =——— 12. Side plank
running in place rotation
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