i BEST PROGRAMA CON PESO CORPORAL 5

MUSCULOS EJERCICIOS TIEMPO O REPETICIONES SERIE DESCANSO

PUSH-UPS LENTO 3 SEG 12 REPS 115

PUSH-UPS INCLINADA LENTO 3 SEG 12 REPS

LEVACION LATERAL TUMBADA CON BOTELL! 12 REPS

REMO DE TOALLA LENTO DE 3 SEGUNDOS 12 REPS

PUSH UP DE AGARRE CERRADO 12 REPS

12 REPS

SENTADILLA CON SALTO 19 REPS

HIP THRUST CON UNA SOLA PIERNA 19 REPS

SENTADILLA DE PARED CUN UNA SOLA PIERNA MAXIMUM
- ESTOCADA | 15 REPS

ELEVACION PANTORRILLA DE PIE MAXIMUM
FRONTALY LATERAL PLANK MAXIMUM

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



https://youtu.be/l4AbLrsgcaE
https://youtu.be/Fdh88dPOgWo
https://youtu.be/c72aPESrK4w
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/45chsrnmVQw
https://youtu.be/iPREzrpMotY
https://youtu.be/doa1VoXDQ0M
https://youtu.be/KvuGxmDMinE
https://youtu.be/I8e7tW1ixTc
https://youtu.be/uvavKT7Hpqw
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/xmRhQ1HLd5o
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