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Ejercicio 01: sentadillas

Series: 3x
Repeticiones: 15
Peso: mancuernas 2kg

Ejercicio 02: sentadillas búlgaras

Series: 3x
Repeticiones: 10 con cada pierna
Peso: mancuernas 2kg

Ejercicio 03: puente de glúteos

Series: 3x
Repeticiones: 3x
Peso: corporal

Ejercicio 04: patada con goma

Repeticiones: 10 x pierna
Peso: gomas

Ejercicio 05: patada lateral con goma

Series: 3x
Repeticiones: 15 x pierna
Peso: goma

Ejercicio 06: sentadilla pared

Series: 3x
Repeticiones: 60segs
Peso: mancuerna 2kg

Series: 3x
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