
tiempo o repeticiones series descanso

30 SECONDS

30 SECONDS

20 REPS
20 REPS

30 seconds

30 seconds

20 REPS
10 REPS

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

Superman push ups
sentadillas

ELEVACIÓN LATERAL 
CON BOTELLA

doble crunchES
FILA DE UN BRAZO CON BOTELLA

burpeeS

6 2'

plank de codos

músculos ejercicios

CI
RC

UI
TO

 5

alta intensidad

KETTLEBELL SWING

programa con peso corporal 5
pérdida de peso

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



