
RUTINA DEL DIA



🔥 BLOQUE 1 – DROP SET PRINCIPAL

peso muerto

8 reps pesado

10 reps

12 reps + 10 parciales arriba

Descanso 90 seg

🧠 BLOQUE 2

puente de isquios pies elevados

leg curl de pie p1 y p2

1 min 20" off - 90 rest

BLOQUE 3

lunge p1 

lunge p2

abducciones en pared

40 on 10 " off x 2

FINISHER

patada de glúteos 


