
�� Ariel Soto

38
AÑOS

98.00
KG

183.00
CM

LOSE

OBJETIVO

�� Programa Semanal

Lun
 

Mar
 

Mié
 

Jue
 

Vie
 

Sáb
 

Dom

5
DÍAS/SEM

2
EJERCICIOS

�� ️  EJERCICIOS DE LA RUTINA

1
Dead Bug
ABDOMINALES

3 × 10-12 ⏱ 60s

2
Elevación de Piernas Colgado
ABDOMINALES

3 × 10-12 ⏱ 60s

�� Seguimiento de Progreso (Semana ___)

 Lun  Mar  Mié  Jue  Vie  Sáb  Dom

Marca cada día que completes tu entrenamiento. ¡Mantén la consistencia! ��
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Esta rutina fue diseñada especialmente para ti

¡Éxito en tu entrenamiento! ��
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�� Melvin Camilo
soy me Asegúrate de usar una contraseña larga y aleatoria pa...

�� coach@coachpro.local


