
Burpess  

Al ser un movimiento multiarticular, los burpees trabajan músculos de las piernas como cuádriceps 

y gemelos, pero simultáneamente solicitan músculos del core y del tren superior, tales como 

hombros, tríceps y en menor medida, pectorales. 

Aerobico  

Se tiene que haces de la siguiente forma  

 

 

 


