
TABATA ·  PRINCIPIANTE

Tabata #6 — Cardio sin impacto (Principiante)
Objetivo: Cardio accesible sin impacto articular

RONDA EJERCICIO ALTERNATIVA TRANSICIÓN HECHO / NOTAS

1 Marcha alta rodillas Marcha en sitio 3s

2 Step touch lateral Step lento 3s

3 Talones al glúteo marcha Marcha suave 3s

4 Boxeo en sitio Boxeo lento 3s

5 Marcha alta rodillas Marcha en sitio 3s

6 Step touch lateral Step lento 3s

7 Talones al glúteo marcha Marcha suave 3s

8 Boxeo en sitio Boxeo lento —

RPE objetivo: 6-7
Equipamiento: Ninguno
Duración total: 4 min
Objetivo: Cardio accesible sin impacto articular

NOTAS DE LA SESIÓN



FORJA · Atlas HIIT · forjalibros.com/atlas-hiit


