
soy responsable

#Quedate
EnCasa
Cuidate.Cuidanos

1
2

Entrenamos 
en casa5

Miembros inferiores
Subidas al banco
4x15 rep. 
con cada pierna
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Sentadilla bulgara
4x15 rep.
con cada pierna

TIEMPO DE PAUSA DE ESTA RUTINA
*Duración: pausa entre series 30” seg.
*Duración: pausa entre ejercicios 60” seg.



soy responsable

#Quedate
EnCasa
Cuidate.Cuidanos

1
2

Entrenamos 
en casa5

Miembros inferiores

Sentadilla con
desplazamiento lateral
4 idas y vueltas 

Extension de triceps
unilateral tras nuca
4x10 rep.
Con cada brazo.

TIEMPO DE PAUSA DE ESTA RUTINA
*Duración: pausa entre series 30” seg.
*Duración: pausa entre ejercicios 60” seg.


