BEST PROGRAMA CON PESO CORPORAL 3

OF FIT PACK

EJERCICIOS TIEMPO O REPETICIONES SERIES  DESCANSO

25 SECONDS

MdscuLos

ELEVACIONES DE PIERNAS JUNTAS 20 REPS

PUSH UP DE AGARRE CERRADC 25 SECONDS
ROW INVERTIDC 20 REPS

SENTADILLA + PRENSA MILITAR 25 SECONDS
DIPS ENTRE DOS BANCOS 20 REPS

PLANK DE CODOS 25 SECONDS

"TU CUERPO PUEDE SOPORTAR CASI TODO. ES TU MENTE LA QUE TIENES QUE CONVENCER".



https://youtu.be/zi3G--tGlMU
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo
https://youtu.be/Fdh88dPOgWo
https://youtu.be/3uc0_wKyv3I
https://youtu.be/c72aPESrK4w
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM



