
time or reps series descanso 

15 reps
 25 SECONDS 

15 reps 
25 SECONDS 

15 reps 
20 REPS

25 SECONDS

row con toallas
sentadilla de sumo 

push-up (barra posible) 
burpees

elevación lateral 
doble crunches

superman

programa con peso corporal 2

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

MUSCLES EXERCIseS
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Cuerpo entero 6 2'

pérdida de peso

https://youtu.be/uAs1grOLccU
https://youtu.be/9kophWO79Eg
https://youtu.be/aMZFvRf1NWI
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/qGmQDZ_7rZw

