
tiempo o repeticiones series descanso 

25 REPS
12 REPS

25 seconds

12 REPS
20 REPS
10 REPS
20 REPS
10 REPS

1 minute

músculos ejercicios

CI
RC

UI
TO

  4

KETTLEBELL SWING

PUSH-UPS

programa con peso corporal 4
pérdida de peso

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

toalla ROW

SUPERMAN

6 2'

sentadillas
ELEVACIÓN LATERAL CON BOTELLA

estocadas
CRUNCHES

plank de codos

alta intensidad

https://youtu.be/ksVb60jQhi8
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/tgkYZAKzxSI
https://youtu.be/rhStVnjo3aY
https://youtu.be/JhKedChUj7Y
https://youtu.be/w4US9pr6jgA
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE



