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RUTINA DE EJERCICIOS Nombre: Fecha
DE FUERZA EN CASA

Solo necesitas una esterilla, una barra
de dominadas y un par de mancuernas

:COMO FUNCIONA?

Primer nivel con 2 series

C i Yrcu i to Segundo nivel con 3 series

Tercer nivel con 4 series

completo

de 3 dias
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RUTINA DE EJERCICIOS
DE FUERZA

REPETICIONES
SERIES
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Nombre:
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Fecha:

REPETICIONES
SERIES
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https://youtu.be/eJhZ352b7oQ
https://youtu.be/4LLaXgHH-XY
https://youtu.be/UXolNaxbHvQ
https://youtu.be/E_UhCAPc2K0
https://youtu.be/E_UhCAPc2K0
https://youtu.be/YPUt69IlxRc
https://youtu.be/irm0GIlepFA
https://youtu.be/vsQuuFaGez8
https://youtu.be/hUzvxtJnIOA
https://youtu.be/oCnMib5guY8
https://youtu.be/RYbExqxIQgw
https://youtu.be/p0OI9i90qss
https://youtu.be/_K2yr80jjIs
https://youtu.be/2em7Nj4eIgQ
https://youtu.be/1MxoI_BYoRU
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https://youtu.be/fk-MsgiFy4Y
https://youtu.be/wJ3l6RfknRY
https://youtu.be/u9dosL1stUE
https://youtu.be/whWikb-pQmY
https://youtu.be/Z1TQjUjN97U
https://youtu.be/HF2OzhGutWY
https://youtu.be/E_UhCAPc2K0
https://youtu.be/rx6xh6oNU0g
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RUTINA SEMANAL Nombre: Fecha:

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Dia1de Descanso Diazde Descanso Dia3de 3
o o T Undiaextrade
ejercicios de ejercicios de ejercicios de ,
cardio
fuerza fuerza fuerza
+ + y
) otrodiade
Cardio Cardio
) ) descanso

15020 min 15020 min

Conforme veamos resultados en la quema de grasa, iremos reduciendo el cardio y

dando mas importancia a las sesiones de fuerza, desplazando el cardio del final de
las sesiones a una sesion o 2 por semana unicamente
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