
TABATA ·  PRINCIPIANTE

Tabata #7 — Postura y alineación (Principiante)
Objetivo: Activación postural global

RONDA EJERCICIO ALTERNATIVA TRANSICIÓN HECHO / NOTAS

1 Sentadilla a pared
(wall squat hold)

Sentadilla parcial 4s

2 Face pull con banda Remo con banda 4s

3 Good morning con banda Inclinación sin carga 4s

4 Bird dog Bird dog solo brazos 4s

5 Sentadilla a pared Sentadilla parcial 4s

6 Face pull con banda Remo con banda 4s

7 Good morning con banda Inclinación sin carga 4s

8 Bird dog Bird dog solo brazos —

RPE objetivo: 6-7
Equipamiento: Banda ligera, esterilla
Duración total: 4 min
Objetivo: Activación postural global

NOTAS DE LA SESIÓN
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