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ISQUIOTIBIALES & GLUTEOS

RECUERDA ARTICULAR
CALENTAMIENTO BLOQUE 1

Puente glateos con banda 30"  ® HIP TRUST (12)
e PESO MUERTO UNIL.

abducciones 3(?' STANCE (]2) X
Peso muerto 30 PIERNA
3 vueltas 3 SERIES
BLOQUE 2 BLOQUE 3
e BUENOS DIiAS (10) o ?]EQSPLANTES)
S SR X PIERNA
UNILATERAL (12) X 3 SERIES
LADO
3 SERIES
BLQ PESO NOTAS
FINISHER

PESO MUERTO PULSACION
3 SERIES DE 20 REPS



