
tiempo o repeticiones series descanso 

10 REPS 
MAXIMUM

10 REPS 
MAXIMUM

10 REPS 

MAXIMUM

20 REPS 4 1'

10 REPS
10 REPS
10 REPS
12 REPS 4 NO REST

30 REPS 4 1'30

"Esfuérzate porque nadie más lo va a hacer por ti".

4 1'

ELEVACIÓN LATERAL 
ELEVACIÓN LATERAL doble 

contracción 

parte 
inferior 

del cuerpo

media sentadilla

sentadilla doble contracción 
estocada con salto

estocada pierna derecha

estocada pierna izquierda 
4 1'

 Estocadas en el sofá

en
tr

En
am

ien
to

  3

4 1'

4 1'
ROW unilaterel con botella

row con toalla doble doble contracción 

músculos ejercicios

parte 
superior 

del cuerpo

PUSH-UPS dinámica 
pUSH-UPS  DOBLE doble contracción 

programa con peso corporal 3
aumentar la masa muscular

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



