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e Una consecuencia directa de un abdominal tonificado es que vamos a disminuir los

dolores de espalda y lumbares.

e Mantiene los érganos internos en una posicion adecuada y en estado de relajacion.

e Mejora la salud intestinal.

e Evitaremos hernias y protusiones. Cuanta menos carga innecesaria soporte la espalda

menos probabilidades tendremos de sufrir una lesion.

e Un abdominal tonificado hara también que respiremos mejor.

ACTIVIDAD

Debes realizar un trabajo de abdominales superiores (de los comunes), durante 4 dias
seguidos. Alguien te tiene que tener los pies y deberds subir hasta arriba para contar cada
ejercicio.

e Deberas realizar abdominales durante 30 segundos

e Deberas contar cuantos abdominales realizas y anotarlos en la grilla cada dia.

e Anota el total de abdominales trabajados en los 4 dias, suma los 4 totales.

SERIES 12 DIA 22 DIA

32 DA

42 DIA

1°

¢Notaste algiin cambio entre el ler diay el 4to?¢Cudl?




