Ji BEST PROGRAMA CON PESO CORPORAL 2

OF FIT PACK

b

MUSCULOS EJERCICIOS TIEMPO 0 REPETICIONES SERIES  DESCANSO

PUSH-UPS DINAMICA 19 SEG
INFERIOR PUSH-UPS 71 REPS

SUPERIOR PUSH-UPS 71 REPS
PUSH UP DE AGARRE GERRADO 15 SEG

DINAMICA ROW GON TOALLA 19 SEG
71 REPS

ROW SUPERIOR CON TOALLA 7 REPS
_ DINAMICA ROWCON TORLLA 13386

DINAMICA ELEVACION LATERAL CON
BOTELLA

INFERIOR ELEVACION LATERAL GON
BOTELLA

SUPERIOR ELEVACION
LATERAL CON BOTELLA T REPS

15 SEG

19 SEG

71 REPS

ESTOGCADA CON SALTO 20 SEG

SENTADILLA CON PESO CORPORAL 12 REPETICIONES / MANTENIMIENTOS
ESTATICOS 3 SEG.

12 REPETICIONES / MANTENIMIENTOS
SENTADILLA DE SUMO CON PESO CORPORAL eTATIO0E 4 ¢En

SENTADILLA GON PISTOLA A LA'IZQUIERDA'Y A LA DERECHA 12 REPS

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



https://youtu.be/HCQ65HOP0AQ
https://youtu.be/2iZsiNqvpdc
https://youtu.be/mqE8X9SHh2U
https://youtu.be/rhStVnjo3aY
https://youtu.be/uAs1grOLccU
https://youtu.be/mqE8X9SHh2U
https://youtu.be/lrlGoWMg3TE
https://youtu.be/9kophWO79Eg
https://youtu.be/JhKedChUj7Y
https://youtu.be/WvqvFH0TwfA
https://youtu.be/Uv3k3zQoIsc
https://youtu.be/tcYU1SecMsg
https://youtu.be/L_y-hs7kQlU
https://youtu.be/7ojRT0JVHds
https://youtu.be/tcYU1SecMsg
https://youtu.be/h-RjRaIdifE
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