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OBJETIVO

ANOS KG CM
Total: 3 dias/semana - 5 ejercicios

[T] Ejercicios de la Rutina

Aperturas con Mancuernas
1 3 x 10-12 60s

pecho

Elevaciones Frontales

: 3 x 10-12 60s
hombros
Curl con Mancuernas

: 3 x 10-12 60s
biceps
Dead Bug

‘ 3 x 10-12 60s
abdominales
Russian Twist

° 3 x 10-12 60s

oblicuos

CoachPro - Tu socio en el fitness
Esta rutina fue disefiada especialmente para ti - jExito en tu entrenamiento! [T]
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