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USO:  Agarrese a la cuerda con 
ambas manos y reténgala cruzando 
los pies. Tire con los brazos y vuelva 
a retener la cuerda con los pies. 
Continue hasta llegar al objetivo. 

FUNCIÓN:  Ejercicio de escalada 
que fortalece las piernas y los 
músculos del tren superior y 
favorece la coordinación.
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ESCALADA


