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MUSCULOS EJERCICIOS REPS SERIES DESCANSO

TOCADAS CAMINANDO 4 130
SH UP AGARRE ABIERT( 4 130
A

u
PRENSA MILITAR
MOSCA INVERS
IP

DIPS ENTRE DOS SILLAS MAXIMUM
RIZ0 DE PIE 15

SEAL ROW MAX

FULL PLANK MAX

DOBLE CRUNCHES 30 4

"SI NO HAY DOLOR, NO HAY GANANCIA. CALLATE Y ENTRENA".

5

MEDIA SENTADILLLA 45"

ELEVACION DE LA CAL DE PIE

SENTADILLA DE SUMO 130"

EJERCICIO DE SU ELECCION 30 MIN



https://youtu.be/BJkH6ev5naA
https://youtu.be/yH6U3MSu4-8
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/c72aPESrK4w
https://youtu.be/zw9cMA1oFRw
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/cCLAmhONyfY
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/XUzaZANAdro



