
tiempo o repeticiones series descanso

25 SECONDS

20 reps
25 SECONDS

20 reps
25 SECONDS

20 reps
25 SECONDSplank de codos

programa con peso corporal 3
pérdida de peso 

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

músculos ejercicios

CI
RC

UI
To

 3

Cuerpo entero

Jumping jack

6 2'

elevaciones de piernas juntas
push up de agarre cerrado

row invertido
sentadilla + prensa militar 

Dips entre dos bancos

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



