
tiempo o repeticiones series descanso 

20 reps

15 + 15 reps
10 reps
30 reps

30 seconds

30 seconds

10 reps
15 reps

30 seconds

músculos ejercicios

sentadilla + military 
press with bottle

close grip push-ups + wide grip push-ups 

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

alta intensidad

full plank

6 2'

burpees

crunches
superman
Toalla row

dips entre dos bancos
curl botella de pie
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  6
programa con peso corporal 6

pérdida de peso

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



