PROGRAMA CON PESO CORPORAL 6

MOSCULDS EJERCICIOS TIEMPO 0 REPETICIONES SERIES  DESCANSO

SENTADILLA + MILITARY
PRESS WITH BOTTLE CORERS
CLOSE GRIP PUSH-UPS|-+{ WIDE GRIP PUSH-UPS) 15+ 15 REPS

10 REPS
30 REPS

30 SECONDS

30 SECONDS

[ TORCLAROW |
DIPS ENTRE DOS BANCOS 10 REPS
CURL BOTELLA DE PIE 15 REPS

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



https://youtu.be/3uc0_wKyv3I
https://youtu.be/54OGaRYcMSs
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/aMZFvRf1NWI
https://youtu.be/tgkYZAKzxSI
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/rhStVnjo3aY
https://youtu.be/c72aPESrK4w
https://youtu.be/sA4z8agv1Wg
https://youtu.be/_2soMYVvhmc



