
 

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

 

 
Fortalecimiento piernas:  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Estiramiento: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

*Tocar las imágenes para ver los vídeos. 

 

 
 

 

ENTRENAMIENTO PIERNAS 
BLOQUE 1 

https://www.youtube.com/watch?v=txsha7BIlDo
https://www.youtube.com/watch?v=dQZlLxhY-rA

