nnnBEsY PROGRAMA CON PESO CORPORAL 1

MUSCULOS EJERCICIOS TIEMPO 0 REPETICIONES SERIES  DESCANSO

DYNAMIC PUSH UPS 20 REPS
3 SECONDOS PUSH-UPS 10 REPS

ROW TOALLA] 20 REPS

ELEVACION LATERAL CON BOTELLAS 12 REPS

DINAMICA ESTOCADA 25 SECONDS

SENTADILLA CON PESO CORPORAL 12 REPS
SENTADILLA DE SUMO CON PESO CORPORAL 12 REPS

"ESFUERZATE PORQUE NADIE MAS LO VA A HACER POR TI".


https://youtu.be/WvqvFH0TwfA
https://youtu.be/l4AbLrsgcaE
https://youtu.be/rhStVnjo3aY
https://youtu.be/-PyQczGwtVg
https://youtu.be/JhKedChUj7Y
https://youtu.be/9kophWO79Eg



