MARTES MIERCOLES JUEVES

| 1.CALENTAMIENTO  1.CALENT/ ‘/;/r;fi// TO 1.CALENTAMIENTO 1.CALENTAMIENTO
P2.PIERNAS . : ';/,’//:j 2.PIERNAS 2.TRICEP&
3.ESTIRAMIENTO (///;;5" 3.ESTIRAMIENTO HOMBRO, ABS
4.45 MINUTOS DE .ESTIRAN 4.45 MINUTOS DE 3.ESTIRAMIENTO
CARDIO .45 MINUT CARDIO 4.45 MINUTOS DE
ARDIC CARDIO
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3.ESTIRAMIENTO CALENDARIO DE
ENTRENAMIENTO
4.45 MINUTOS DE
CARDIO DURANTE 4
SEMANAS.
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