i BEST PROGRAMA CON PESO CORPORAL 6 (WOD DURO]

MUSCULOS EJERCICIOS TIEMPO 0 REPETICIONES

15 REPS
HAZ EL MAYOR NUMERO DE
VUELTAS POSIBLE EN 20 ROW INVERTIDO O PULL-UP 10 REPS
MINUTOS SIN DESCANSQ.

HAZ EL WOD UN MINIMO DE
3 VECES POR SEMANA.

SERIE DESCANSO

SENTADILLA 45 REPS

AUMENTAR A 30 MINUTOS
PARA MAS INTENSIDAD 0

BAJAR A 10 MINUTOS SI ES
DEMASIADO DIFICIL 30 REPS

"ESPARTANO, ¢CUAL ES TU PROFESION?"



https://youtu.be/yH6U3MSu4-8
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/JhKedChUj7Y
https://youtu.be/tgkYZAKzxSI

	CIRCUIT MAISON PRISE DE MASSE 6



