BEST PROGRAMA CON PESO CORPORAL 3

OF FIT PACK

MUSCULOS EJERCICIOS TIEMPO O REPETICIONES SERIES

PUSH-UPS DINAMICA 10 REPS
ONTRACCION MAXIMUM

RDW UNILATEREL CON BOTELLA 10 REPS
ROWCON TOALLA DOBLE DOBLE CONTRACCION ~ MAXIMUM

ELEVACION LATERAL 10 REPS
JACION CATERAL DOB
CONTRACCION MAXIMUM

SENTADILLA DOBLE CONTRACCIO 20 REPS

[ ESTOCADACONSALTO | 10 REPS
ESTOCADA PIERNA DERECHA 10 REPS

ESTOCADA PIERNA IZQUIERDA 10 REPS
ESTOCADAS EN EL SOFA 12 REPS

EDIA SENTADILLA 30 REPS

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

1'

NO REST
1'30



https://youtu.be/HOQlROom1i0
https://youtu.be/853bD5OzmTI
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/sbadcxIw__c
https://youtu.be/lrlGoWMg3TE
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/4ComC7fmG9s
https://youtu.be/WvqvFH0TwfA
https://youtu.be/xYy5R_JPCvE
https://youtu.be/WOAL_1JUnrk
https://youtu.be/cCLAmhONyfY



