ENTRENAMIENTO SEMANAL 2

Volvemos con una nueva planificacion semanal de 4 dias para entrenar todo tu cuerpo. Vamos a dar el
maximo en entrenamientos cortos y dinamicos para seguir en forma.

iNo te olvides de calentar antes de entrenar y estirar el tiempo que necesites al finalizar!

LUNES - RUTINAS

N
FULLBODY - Entrenamiento intervalico 20”’/10"". #YomeE" trenoEnCasa
Hasta completar un total de 5 rondas.

ENTRENAMIENTO 5

Ver video de IGTV | &

MIERCOLES - RUTINAZ e

FULLBODY 20”/10” (con materiales de casa).
Hasta completar un total de 4 rondas.
iAl finalizar cada ronda descansa 1 min y medio!

N
#YoMeEn trenoEnCasa

ENTRENAMIENTO 7

Ver video de IGTV | (3

®ENERVIT

Sporf



https://www.instagram.com/tv/B-ZDFUan914/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.instagram.com/tv/B-rHjSqAqgw/?utm_source=ig_web_copy_link

VIERNES - RUTINALL, °

Entrenamiento de hipertrofia para piernas.

Consta de 6 ejercicios que realizaremos en biseries
con un descanso de 30 seg entre cada biserie y un
descanso de 1-2 min al final de todos los ejercicios.

Ver video de IGTV | &

N
#YoMeEntrenoEnCasa

ENTRENAMIENTO 11

SABADO - RUTINAxLS, s

Entrenamiento de piernas, pecho, triceps y hombro.
Consta de 6 ejercicios y realizaremos un total de 5
rondas descansando cuando sea necesario.

AN
#YoMeEntrenoEnCasa

ENTRENAMIENTO 13

Ver video de IGTV |

COENERYIT

Preparate para darlo todo y no te olvides de que
cada semana te prepararemos un nuevo plan de
entrenamiento semanal.

N
#YoMeEntrenoEnCasa

QENERVIT

Spori



https://www.instagram.com/tv/B_CPvVClU28/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.instagram.com/tv/B_PHuwnI7RU/?utm_source=ig_web_copy_link

