
 

------ TABLA DE EJERCICIOS ------ 

 

Entrenamiento es fundamentalmente aeróbico, para quemar grasa y es para 
adultos y adolescentes avanzados: 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

*Tocar la imagen para ver el vídeo. 

 

 
 

 

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL  

BLOQUE 4 

https://www.youtube.com/watch?v=ZfPn4VUk-ow
https://www.youtube.com/watch?v=DVrpAs5ZbSE

