
Tabla de ejercicios a realizar en la cinta sin motor. 
Diseñada para entrenamientos colectivos. 

 
 

 
 
 
 
 
Andamos                  trotamos                            corremos              con lastres  
 
 
 
 
 
 
 
Hacemos  abdominales                                       brazos (tríceps) 
 
 
 
 
 
 
 
Flexiones (Brazos y pecho)                                  mas flexiones 
 
 
 
 
 
 
 
Pierna  (sentadillas) 
 
                                                        
 
                 Finalizamos con estiramiento 

40 minutos de entrenamiento 

Podemos regular la intensidad del 
ejerció,  con la rueda de micro 
aumento o con la posición de las 
patas (con esto le daremos mas o 
menos inclinación). 


