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0 El Reto del Mes: el Giro Ruso

4A
O

;Le gustaria mejorar su oblicua y fortalecer su espalda? Usted puede con el ejercicio de giro ruso. Este
patrén ayuda a fortalecer los oblicuos y abdominales. El rendimiento regular del giro ruso puede ayudar
a aumentar los musculos y mejorar su postura.

Como hace el Giro Ruso:

1. Siéntese en el suelo con las rodillas dobladas y los pies planos sobre el suelo.

2. Inclinese hacia atras para que su torso esté en un dngulo de 45 grados al
suelo, asegurandose de mantener la espalda recta, no doblada.

3. Encaje sus brazos hacia fuera delante de su pecho con una mano encima de
la otra.

4. Eleve su nucleo y gire lentamente hacia la derecha hasta donde pueda, haga
una pausa y luego invierta este movimiento todo el camino hacia la izquierda
tanto como pueda.

5. Eso cuenta como 1 giro ruso.

* Puede utilizar articulos de la casa ligeros para agregar peso (diccionario, lata de sopa, fruta de tamafo
mediano)
* Para principiantes, siga las instrucciones mas faciles (F). Para los ejecutantes avanzados, sigue las

instrucciones dificiles (D).
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