
tiempo o repeticiones series descanso

20 REPS
10 rEPS
20 REPS 2 30"

12 REPS 3 1'

25 SECONDS 4 20"

12 REPS 4 1'30

12 REPS 4 1'30

"Esfuérzate porque nadie más lo va a hacer por ti".

parte 
superior del 

cuerpo

3 30"

row toalla

ELEVACIÓN LATERAL con botellas

dinámica estocada
sentadilla con peso corporal

sentadilla de sumo con peso corporal

músculos ejercicios

en
tr

en
am

ien
to

 1

Dynamic push ups
3 secondOS push-ups

programa con peso corporal 1 
aumentar la masa muscular

parte inferior 
del cuerpo

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



