rasy PROGRAMA CON PESO CORPORAL 5

miscuLos EJERCICIOS TIEMPO 0 REPETICIONES SERIES  DESCANSO

KETTLEBELL SWING 30 SECONDS

PLANK DE CODOS 30 SECONDS
SUPERMAN PUSH UPS 20 REPS

SENTADIOLAS 20 REPS

ELEVACION LATERAL
CON BOTELLA 30 SECONDS
DOBLE CRUNCHES 30 SECONDS

FILADE UNBRAZOCONBOTECLA 20 REPS
BURPEES 10 REPS

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


https://youtu.be/ksVb60jQhi8
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/a8KeV47mYXg
https://youtu.be/JhKedChUj7Y
https://youtu.be/w4US9pr6jgA
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/853bD5OzmTI
https://youtu.be/aMZFvRf1NWI



