
tiempo o repeticiones serie descanso 

10 REPS

MAXIMUM

10 REPS

MAXIMUM

12 REPS

12 REPS

12 REPS 4 1'30

12 REPS
12 REPS
20 REPS

MAXIMUM 4 "30

MAXIMUM 4 1'15

"Empuja tú mismo porque nadie más lo va a hacer por ti".

parte inferior 
del cuerpo

SQUAT DE DOBLE CONTRACCIÓN + 5 SEGUNDOS 
DE AGUANTAS PARALELAS 

media sentadilla
4 1'15SENTADILLA SUMO DE DOBLE CONTRACCIÓN

Elevaciones de pantorrilla en escalera
sentadilla de pared

CRUNCHES

PUSH-UP CON AGARRE CERRADO

ROW TOALLAS DOBLE CONTRACCIÓN
4 1'30

ROW INVERTIDA 1 SEG. MANTIENE ESTÁTICA ARRIBA

ELEVACIÓN LATERAL LATERAL Y ELEVACIÓN 
DELANTERA DE DOBLE MOVIMIENTO CON BOTELLA

4 1'
REVERSE FLY RETENCIONES ESTÁTICAS DE 1 

SEGUNDO 

programa con peso corporal 4
aumentar la masa muscular

músculos ejercicios

en
tr

En
am

ie
nt

o 
 4 parte 

superior 
del cuerpo

Push-up 1 SEG. ESTÁTICA ARRIBA Y ABAJO
4 1'30

https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/tgkYZAKzxSI
https://youtu.be/qjuR9YmoYp0
https://youtu.be/YBGnYyj8hu8
https://youtu.be/WOAL_1JUnrk
https://youtu.be/GS0uhNtWZLY
https://youtu.be/7ojRT0JVHds
https://youtu.be/w1s_gepssPE
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/xYy5R_JPCvE
https://youtu.be/54OGaRYcMSs
https://youtu.be/VhIpSrKNeMc
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