i BEST PROGRAMA CON PES0O CORPORAL 4

TIEMPO 0 REPETICIONES

MUSCULOS EJERCICIOS SERIE DESCANSO

PUSH-UP 1 SEG. ESTATICA ARRIBA Y ABAJO 10 REPS

PUSH-UP CON AGARRE CERRADO MAXIMUM

ROW TOALLAS DOBLE CONTRACCION 10 REPS

1'30

ROW INVERTIDA 1 SEG. MANTIENE ESTATICA ARRIBA MAXIMUM

ELEVACION LATRAL LATERAL Y ELEVACION 19 REPS

OVIMIENTO CON BOTELLA

SQUAT DE DOBLE CONTRACCION + 5 SEGUNDOS 19 REPS
DE AGUANTAS PARALELAS

MEDIA SENTADILLA 12 REPS

SENTADILLA SUMO DE DOBLE CONTRACCION 12 REPS
ELEVACIONES DE PANTORRILLA EN ESCALERA 20 REPS

SENTADILLA DE PARED MAXIMUM
MAXIMUM

"EMPUJA TU MISMO PORQUE NADIE MAS LO VA A HACER POR TI".



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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