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R U T I N A S  F I T B R E A K E R S
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30  JUMP ROPE SKIPS

3  PUSH-UPS

DESCANSO 15”

30  JUMP ROPE SKIPS

3  PUSH-UPS

DESCANSO 15”

30  JUMP ROPE SKIPS

3  PUSH-UPS

DESCANSO 15”

30  JUMP ROPE SKIPS

3  PUSH-UPS

DESCANSO 15”

30 JUMP ROPE SKIPS

3  PUSH-UPS

SERIE COMPLETADA - DESCANSO 120”

JUMP ROPE SKIPS

PUSH-UPS
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N I V E L  I  3  S E R I E S  -  N I V E L  I I  4  S E R I E S  -  N I V E L  I I I  5  S E R I E S
1  S E R I E  =  T O D O S  L O S  E J E R C I C I O S  D E  E S TA TA B L A

1 5  S E G U N D O S  D E  D E S C A N S O  C A D A V E Z  Q U E  T E R M I N E S  L O S  P U S H - U P S
1 2 0  S E G U N D O S  D E  D E S C A N S O  E N T R E  S E R I E S

* N I V E L  I  P R I N C I P I A N T E  -  N I V E L  I I  AVA N Z A D O  -  N I V E L  I I I  E X P E R T O
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40 JUMP ROPE SKIPS4PUSH-UPS 40 JAB+CROSS

4PUSH-UPS 40HOOKS

4PUSH-UPS 40UPPERCUTS

N I V E L  I  3  S E R I E S  -  N I V E L  I I  4  S E R I E S  -  N I V E L  I I I  5  S E R I E S
1  S E R I E  =  T O D O S  L O S  E J E R C I C I O S  D E  E S TA TA B L A

3 0  S E G U N D O S  D E  D E S C A N S O  C A D A V E Z  Q U E  T E R M I N E S  L O S  J U M P  R O P E  S K I P S
1 2 0  S E G U N D O S  D E  D E S C A N S O  E N T R E  S E R I E S

* N I V E L  I  P R I N C I P I A N T E  -  N I V E L  I I  AVA N Z A D O  -  N I V E L  I I I  E X P E R T O

3 0 ”  D E S C A N S O

3 0 ”  D E S C A N S O

1 2 0 ”  D E S C A N S O

40 JUMP ROPE SKIPS

40 JUMP ROPE SKIPS



15FEET TOGETHER SIDE-TO-SIDE  45FEET TOGETHER JUMPS

www.fitbreakers.com
hello@fitbreakers.com

15HIGH KNEE SKIP JUMPS

45FEET TOGETHER JUMPS 

45SKIP JUMPS 

Antes de in ic iar  e l  ent renamiento,  rev isa que e l  producto se encuentre en per fectas 
condic iones.  Para ev i tar  malas posturas,  enredos y desarro l lar  una técnica de sal to 
correcta,  a justa la  cuerda de la  comba a tu  a l tura y  n ive l  de exper ienc ia .

Recomendamos que los movimientos sean suaves y  cont ro lados,  en caso de molest ias 
musculares consul ten a su médico.

Real izar  e jerc ic io  es una par te  impor tante de un est i lo  de v ida sa ludable,  prev iene 
prob lemas de sa lud,  aumenta la  fuerza,  la  autoest ima y  ayuda a reduc i r  e l  est rés.  Create 
una ru t ina,  se constante y  a lcanzarás nuevas metas.

PA R A M Á S I N F O R M A C I Ó N V I S I TA 
NUESTRA WEB:

TA M B I É N P U E D E S E N C O N T R A R N O S 
EN:

PARA PREGUNTAS, COMENTARIOS O 
S U G E R E N C I A S ,  E S C R Í B E N O S A L A 
SIGUIENTE DIRECCIÓN DE CORREO 
ELECTRÓNICO: 

IMPORTANTE: 
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15FEET TOGETHER HIGH JUMPS

3 0 ”  D E S C A N S O

3 0 ”  D E S C A N S O

N I V E L  I  3  S E R I E S  -  N I V E L  I I  4  S E R I E S  -  N I V E L  I I I  5  S E R I E S
1  S E R I E  =  T O D O S  L O S  E J E R C I C I O S  D E  E S TA TA B L A

3 0  S E G U N D O S  D E  D E S C A N S O  C A D A V E Z  Q U E  T E R M I N E S  L O S  J U M P  R O P E  S K I P S
6 0  S E G U N D O S  D E  D E S C A N S O  E N T R E  S E R I E S

6 0 ”  D E S C A N S O

* N I V E L  I  P R I N C I P I A N T E  -  N I V E L  I I  AVA N Z A D O  -  N I V E L  I I I  E X P E R T O


