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ENTRENAMIENTO EXPRESS

Dedicado a todos [0S héroes Sin capa Y Sin tiempo

1. FONDOS DE PECHO

3 VUELTAS AL CIRCUITO
1 VUELTA 308 EN CADA EJERCICIO

0. ESCALADORES 2 VUELTA 408 EN CADA EJERCICIO

4. REMO CERRADO

3 VUELTA 508 EN CADA EJERCICIO

DESCANSO ENTRE CADA VUELTA 1 MIN

Descanso entre cada vuelta min. 2. SENTADILLAS

3. PLANCHAS



