
tiempo o repeticiones series descanso 

25 SECONDS 
25 SECONDS 

20 REPS 
20 REPS 

25 SECONDS 
20 REPS 

25 SECONDS

programa con peso corporal 1

"Tu cuerpo puede soportar casi todo. Es tu mente la que tienes que convencer".

músculos ejercicios

ci
rc

ui
to

 1

Cuerpo entero 6 2'

BURPEEs

push-up
sentadilla

 elevación lateral 
crunches  

Row invertido 
plank de codos

pérdida de peso

https://youtu.be/aMZFvRf1NWI
https://youtu.be/yH6U3MSu4-8
https://youtu.be/JhKedChUj7Y
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/tgkYZAKzxSI
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM



