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° Polai B Fit
o al n as I Tips antes de hacer tu rutina de ejercicios:

Juego de polainas  Realina ciorcicios de ctiram B
ealiza ejercicios de estiramiento para lubricar articulaciones y calentar

deportivas musculos, de esta manera evitaras lesiones.
* Para resultados favorables, alterna las zonas a trabajar por dias.
* Puedes realizar series entre 8 a 20 repeticiones cada una, esto dependera de
tu rendimiento fisico y resistencia.
* A continuacién te proponemos una serie de ejercicios de pilates para trabajar
distintas zonas del cuerpo que podras practicar comodamente en casa.

« Al finalizar tu rutina, retira los sacos de peso de las

Conoce mis polainas y lava solo las fundas para evitar malos olores.
del producto
AQUI

Ver instructivo para su uso adecuado.
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* Realiza la secuencia del 1al 4, con pausas
o~ o™~ de10segundosen cada posicién. Regresa a ~
Repeticién con ambos brazos. la posicion inicial. - Repeticién con ambos brazos.
* Cada vez que regresas a la posicién 1 es una
repeticion.
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Cada repeticion es

con ambas piernas.

Repeticion con R L .
ambas piernas. 3 epeticion con ambas piernas.

Repeticién con ambas piernas.



