
1 20'' 30'' 45''

2 20'' 30'' 45''

3 20'' 30'' 45''

4 6 8 10

5 20'' 30'' 45''

6 20'' 30'' 45''

7 8 10 15 Video

Jumping jack con botellas

Dynamic Plank

Sentadilla de Sumo Video

Climber Video

Programa con peso corporal 8 

En casa

N° Ejercicios
Número de 

repeticiones o 
tiempo por serie

Número de 
bloques

Tiempo de 
recuperación entre 

cada bloque

Descansa de 1'30 a 2'30 entre cada circuito - Haz el circuito de 3 a 5 veces - 1, 2, 3 veces 
a la semana dependiendo de tu condición física y de la intensidad deseada.
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Video

2'30
2'
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Video

Upright vertical con botella

3 4 5

Video

Sentadilla con salto Video

Superman Push-ups

1'30

https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/a8KeV47mYXg
https://youtu.be/zi3G--tGlMU
https://youtu.be/wlPc0gy6DgQ
https://youtu.be/9kophWO79Eg
https://youtu.be/KvuGxmDMinE
https://youtu.be/a8KeV47mYXg
https://youtu.be/sx1SGMecaP8
https://youtu.be/zi3G--tGlMU
https://youtu.be/LmTRRl0FHnY
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