Rutina de fortalecimiento fisico, para todo el cuerpo

Tiempo de recuperacion: Peso medio:
® 2 min de descanso entre ejercicios I“ Il' QOue nos facilite llegar a las ultimas repeticiones
Tmin de descanso entre series con buena técnica en el gjercicio

Calentamiento Maquina de escalada Triceps con mancuerna

10 minutos 2x15 3x15

Peso muerto con mancuernas Extension de pierna en maquina Biceps con mancuerna

3x15 3x15 3x15

Patadas posteriores Maquina de pecho

2x15 2x15 3x15

Lower abs Russian twist Plancha

¢ )

2x20 2x15 2x30 segundos
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