sy PROGRAMA CON PESO CORPORAL 4

MUSCULOS EJERCICIOS TIEMPO 0 REPETICIONES

KETTLEBELL SWING 25 REPS
; 12 REPS

25 SECONDS
12 REPS
20 REPS

TOALLA ROW 10 REPS
SENTADILLAS 20 REPS

LEVACION LATERAL CON BOTELLA 10 REPS
[—_PLANKDECODOS | 1 MINUTE

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

SERIES

DESCANSO


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



