JJ BEST
OF FIT PACK

MUSCULOS

PARTE
INFERIOR
DEL CUERPO

PARTE SUPERIOR DEL
CUERPO

PARTE
SUPERIOR
DEL CUERPO

PARTE SUPERIOR Y
INFERIOR DEL CUERPO

PROGRAMA DOS MANCUERNAS 4
PERDIDA DE PESO Y DEFINICION

EJERCICIOS
SENTADILLA DE SUMC 20
HIP THRUST 15
[ SENTADILLA | 15

CARDIO

45 MINUTES

PLANK MAXIMUM

HARLOW 10

SERIES

DESCANSO

| PRENSAMILITAR | 12

|  SEALROW | MAXIMUM

| ELEVACION LATERAL | 12

RIZOTE PIECONWANCUERWAS 10

PUSH UP DE AGARRE CERRADO MAXIMUM

CARDIO 30 MINUTES

SENTADILLA
[_DEADLIF CON PIERNAS RIGIDAS ]

ELEVACTONES DE PIERNAS JURTAS
"ESFUERZATE PORQUE NADIE MAS LO VA A HAGER POR TI".

ESTOCADAS CAMINANDO INGLINADO 15

EUSH UP AGARRE ABIERTq 15
LEXIONES INCLINADAS MAXIMUM

ELEVACION DE LA CAL DE PIE 30
[PLANK ]| MAXIMUM
CARDIO 45 MINUTES



https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/lrlGoWMg3TE
https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/zw9cMA1oFRw
https://youtu.be/Fdh88dPOgWo
https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo
https://youtu.be/BJkH6ev5naA
https://youtu.be/yH6U3MSu4-8
https://youtu.be/g8FpVH5cEl8
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/6xRmxcd8QyM
https://youtu.be/CAtvUGQ-qfA
https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4
https://youtu.be/XUzaZANAdro



