
tiempo o repeticiones serie descanso 

12 REPS

12 REPS

12 REPS

12 REPS

12 REPS

12 REPS

15 REPS 4 1'30
15 REPS

MAXIMUM
15 REPS

MAXIMUM 4 "30

MAXIMUM 4 1'15

Push up de agarre cerrado
4 1'

DIPS

programa con peso corporal 5
aumentar la masa muscular

músculos ejercicios

en
tr

En
am

ie
nt

o 5 parte 
superior 

del cuerpo

PUSH-UPS LENTO 3 SEG
4 1'15

PUSH-UPS inclinada lento 3 seg

ELEVACIÓN LATERAL TUMBADA CON BOTELLA
4 1'

REMO DE TOALLA LENTO DE 3 SEGUNDOS

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

parte 
inferior 

del cuerpo

sentadilla con salto
Hip Thrust con una sola pierna

4 1'15sentadilla de pared con una sola pierna
estocada

elevación pantorrilla de pie

Frontal y lateral Plank

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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