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ABDOMEN PLANO
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NOTA

(1) CARDIO DE 45
minutos + Rutina diaria

EJERCICIOS ABDOMEN

No azulcar, Poca sal, solo
condimentos naturales,
no aceite, solo de oliva,
nada frito, no harinas, no
refrescos ni jugos de
botella, no

ldcteos de ningun tipo,
no dulces.

Solo usaras azucar de
dieta.
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