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CIRCUITO NIVEL MEDIO
DE ENTRENAMIENTO EN CASA

L

5 VUELTAS AL CRCUITO Wik ﬁ%‘.ﬁms AL
40 SEGUNDOS POR EJERCICIO PECHO

JUMPING
JACK

8. ESCALADOR

. POINTER

ALTERNO

.

6. REMO CON

3. FONDQS +
ELEVACION BRAZO

BOTELLA UNILATERAL w I

0. CURL BICEPS + PRESS
HOMBRO CON BOTELLAS



