
C A L E N T A M I E N T O B L O Q U E  1  

H I P  T R U S T
( 1 5 / 1 2 / 1 0 )
P E S O  M U E R T O  U N I L .
S T A N C E  ( 1 0 )  X
P I E R N A

        3  S E R I E S
B L O Q U E  2

P E S O  M .
R U M A N O ( 1 2 )
P U E N T E / H I P  T R U S T
U N I L A T E R A L  ( 1 5 )  X
L A D O

         3  S E R I E S



B L O Q U E  3

F I N I S H E R

 
 



 
 



 
 



 
 



 
 


B L Q P E S O N O T A S

Semana 3Rutina
ISQUIOTIBIALES & GLÚTEOS 

RECUERDA ARTICULAR

PESO MUERTO UNILATERAL 
CON EQUILIBRIO 8 X P
PATADA CON BANDA 2" HOLD
(10) X P (2/3 RONDAS)

D E S P L A N T E S  
    ( 1 0  X  P I E R N A )
S U M O  P U L S A C I Ó N  2 5

        3  S E R I E S

100 hizo trust o puentes



peso ligero  


