RUTINA DEL DIA ISQUIOS Y GLUTEOS SERIE GIGANTE

DURACION: 1HORA APROX

MATERIALES: Mancuernas, bandas, silla/banco

Hip trust x 4 25

Peso muerto lado 1x 3 series
peso muerto lado 2 x 3
buenos dias x 4
40"on 20"off
lunge reversa p1x 3

lunge reversa p2 x 3

leg curl acostada x 4

patada p1x3 15 series

patada p2 x 3
abduccion p1x 3
40"on 20" off

p2 x 3 acostada

en 0so abducciones x3

Fuerza fisica, emocional y real, como ti







