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ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
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ENTRENAMIENTO DE MANTENIMIENTO

4+
Flexiones de pecho y
triceps S a 30 -t
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Remo a una mano 10a 20 reéﬁ;arﬁ;&.

Zancada 10 a 20
Sentadilla 10 a 20
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Elevacion de gemelos 10 a 20 ' B
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