
1 20'' 30'' 45''

2 20'' 30'' 45''

3 20'' 30'' 45''

4 20" 30" 45"

5 20'' 30'' 45''

6 20'' 30'' 45''

7 20" 30" 45"

Alevacion lateral con botellas Video

Full plank Video

Descansa de 1'30 a 2'30 entre cada circuito - Haz el circuito de 3 a 5 veces - 1, 2, 3 veces 
a la semana dependiendo de tu condición física y de la intensidad deseada.

1'30

Video

Estocadas alternas Video

Push up de agarre cerrado Video

Superman Video

Dobles crunches Video
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2'30
2'

Programa con peso corporal 10

En casa

N° Exercises 
Número de 

repeticiones o 
tiempo por serie

Número de 
bloques

Tiempo de 
recuperación entre 

cada bloque

https://youtu.be/lrlGoWMg3TE
https://youtu.be/Fdh88dPOgWo
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/lrlGoWMg3TE
https://youtu.be/54OGaRYcMSs
https://youtu.be/xQrHV0AE7Do
https://youtu.be/-PyQczGwtVg
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