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® Avanzado 7 8 min & 78 Kcal
1 % @ Flexiones de rodilla x30
Reps
Descanso 20 Seg
@ Flexiones diamante (posicién x20
2 .
de las rodillas) Reps
Descanso 20 Seg
3 4 o Flexiones x30
Reps
Descanso 20 Seg
4 @ Flexiones espartanas 25
S Seg
Descanso 20 Seg
5 _ ® Flexion - manos a la anchura x10
del pecho Reps
Descanso 20 Seg
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6 s @ Pectorales hindues x5
Reps

Descanso 20 Seg

15

@ Flexiones explosivas
Seg

Descanso 30 Seg

3 _ © Flexién - manos a la anchura x10
del pecho Reps

9 ( @ Pectorales hindues x5
Reps

15

@ Flexiones explosivas
Seg

Descanso 30 Seg

@ Flexiones diamante (posicién x20
1 .
de las rodillas) Reps

4 N

LA Chestify

Este es el entrenamiento en PDF. En la app

vives la expe

Aqui tienes la est Descarga la app entras una
experiencia mas ri 1.
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https://apps.apple.com/app/id513715684
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