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FLEXIONES DE TRICEPS

INVERTIDAS

FLEXIONES
PIERNA LEVANTADA

REALIZA EL NUMERO DE SEGUNDOS POR EJERCICIO EN EL ORDEN MARCADO
Y REPITE EL BLOQUE TANTAS VECES PONGA ARRIBA EN EL CUADRO.

' NO DEJES DESCANSO ENTRE LOS EJERCICIOS, SOLO DEJA 30" ENTRE BLOQUES

SUPERMAN

#GYMVIRTUAL

#YOPUEDOCONTODO

—
DIA DIA DIA DiA DiA DIA DIA
L] L] Y [ i
(}'Wi fudena cxlre
BRAZOS FUERTES Y DEFINIDOS SIN PESAS DESCANSU DESCANSU
F. PIERNA DCHA. LEVANTADA 18"
FLEXIONES 10" |F. TRICEPS INVERTIDAS PIERNA 1IZQ. 10" |FLEXIONES 2" F. PIERNA IZQ. LEVANTADA 15
[FLEXIONES DE TRICEPS 10" |F. TRICEPS INVERTIDAS PIERNA DCHA 10" |F. PIERNA DCHA. LEVANTADA 10 FLEXIONES 20
[SUPERMAN A UN LADO 10"|F. PIERNA DCHA. LEVANTADA 10" |F. PIERNA 1ZQ. LEVANTADA 10 F. TRICEPS INVERTIDAS PIERNA1ZQ SUPERMAN A UN LADO 15"
[SUPERMAN AL OTRO LADO 10"|F. PIERNA 1ZQ. LEVANTADA 10" |FLEXIONES DE TRICEPS 12" F. TRICEPS INVERTIDAS PIERNA DCHA.15" [SUPERMAN AL OTRO LADO 15°
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iSUMA A ESTE DIA, LA RUTINA
NUEVA DE braz 0!
[SUPERMAN A UN LADO 18" DESCANSU FLEXIONES 22" DESGANSU
EGIPCIO 20"|FLEXIONES 18" [SUPERMAN AL OTRO LADO 18" FLEXIONES DE TRICEPS 20" [EGIPCIO 25"
F. TRICEPS INVERTIDAS PIERNA 1ZQ. 15" [FLEXIONES DE TRICEPS 18" [F. TRICEPS INVERTIDAS PIERNA 1ZQ. 18" [SUPERMAN A UN LADO 18" |FLEXIONES 22"
F. TRICEPS INVERTIDAS PIERNA DCHAS" |[EGIPCIO 25'|F. TRICEPS INVERTIDAS PIERNA DCHA18" SUPERMAN AL OTRO LADO 18" |FLEXIONES DE TRICEPS 2
F. PIERNA DCHA. LEVANTADA 18" |F. TRICEPS INVERTIDAS PIERNA 1ZQ. 18" |F. PIERNA DCHA. LEVANTADA 18" F. PIERNA DCHA. LEVANTADA 20" |F. TRICEPS INVERTIDAS PIERNA [ZQ. 20|
F. PIERNA IZQ. LEVANTADA 18" |F. TRICEPS INVERTIDAS PIERNA DCHA 18" |F. PIERNA IZQ. LEVANTADA 18" F. PIERNA [ZQ. LEVANTADA 20" |F. TRICEPS INVERTIDAS PIERNA DCHA20'|
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FLEXIONES 25" |FLEXIONES 28 EGIPCIO 35'|F. PIERNA DCHA. LEVANTADA 25'|FLEXIONES 30"
[FLEXIONES DE TRICEPS 22"|F. PIERNA DCHA, LEVANTADA 25/ SUPERMAN A UN LADO 25'|F. PIERNA 1ZQ. LEVANTAD/ 25'|FLEXIONES DE TRICEPS 28
[SUPERMAN A UN LAD 25'|F. PIERNA IZQ. LEVANTADA 25/ SUPERMAN AL OTRO LADO 25'|FLEXIONES 30'|EGIPCIO 35
[SUPERMAN AL OTRO LADO 25" |FLEXIONES DE TRICEPS 25 FLEXIONES 28'|F. TRICEPS INVERTIDAS PIERNA IZQ.  25"|SUPERMAN A UN LADO 30"
EGIPCIO ' 301 FLEXIONES DE TRICEPS 25'|F. TRICEPS INVERTIDAS PIERNA DCHA 25"|SUPERMAN AL OTRO LADO 30
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EGIPCIO 40'|FLEXIONES ) 35'|SUPERMAN A UN LADO 35" EGIPCIO 45"
F. TRICEPS INVERTIDAS PIERNAZQ.  28'|FLEXIONES DE TRICEPS 30|SUPERMAN AL OTRO LADO 35" FLEXIONES X 35'|FLEXIONES 35
F. TRICEPS INVERTIDAS PIERNA DCHA28'|EGIPCIO 40[F. TRICEPS INVERTIDAS PIERNA1ZQ. 30" FLEXIONES DE TRICEPS 35'| FLEXIONES DE TRICEPS 35
F. PIERNA DCHA. LEVANTADA 30'|F. TRICEPS INVERTIDAS PIERNA IZQ.  30'|F. TRICEPS INVERTIDAS PIERNA DCHA30" SUPERMAN A UN LADO 35'|F. TRICEPS INVERTIDAS PIERNA [ZQ. 35"
F. PIERNA [ZQ LEVANTADA 30'|F. TRICEPS INVERTIDAS PIERNA DCHA 30'|F. PIERNA DCHA. LEVANTADA 30" SUPERMAN AL OTRO LADO 35'|F. TRICEPS INVERTIDAS PIERNA DCHA35"
[SUPERMAN A UN LADO 30"|F. PIERNA DCHA. LEVANTADA 30'|F. PIERNA IZQ. LEVANTADA 30" F. PIERNA DCHA. LEVANTADA 30'|SUPERMAN A UN LADO 35
SUPERMAN AL OTRO LADO 30'|F. PIERNA IZQ. LEVANTADA 30]EGIPCIO 40} F. PIERNA IZQ. LEVANTADA 30'|SUPERMAN AL OTRO LADO 35"
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