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MARTES "~ MIERCOLES

1. CALENTAMIENTO 1.CALENTAMIENTO 1.CALENTAMIENTO  1.CALENTAMIENTO .

2.CUADRICEPS 2.HOMBRO, 2.PIERNAS ' 2.PECHO BICEP,

3.ESTIRAMIENTO ESPALDA ABS (FEMORAL) TRICEPS & ABS

4. CARDIOFIT 3.ESTIRAMIENTO 3.ESTIRAMIENTO ' 3.ESTIRAMIENTO
] 4. CARDIO STEP 4.CARDIO BASTON 4. CARDIO TWERK

.....

W= o~  VIERNES

1.CALENTAMIENTO |

2.GLUTEOS DESCANSO DESCANSO DURACION DEL
3.ESTIRAMIENTO . ENTRENAMIENTO
4.CARDIO FIT 4 SEMANAS.




