


12 REP. 20 REP.
EJERCICIO COMPLEJO EJERCICIO SIMPLE 





15 repeticiones 12 repeticiones 15 repeticiones

20 repeticiones 12 repeticiones 15 repeticiones

15 repeticiones 30 repeticiones 20 repeticiones

https://www.youtube.com/watch?v=61A2oTh10V8
https://www.youtube.com/watch?v=TZBUBUrmA9g
https://www.youtube.com/watch?v=a8EvyQrjZm4
https://www.youtube.com/watch?v=bRivOELQVOs
https://www.youtube.com/watch?v=OGOxOkubYOc
https://www.youtube.com/watch?v=QhlM_Oq5LpE
https://www.youtube.com/watch?v=ff_Bc_k1VQY
https://www.youtube.com/watch?v=9so9lfsYoIk
https://www.youtube.com/watch?v=8szWsVjWYno


20 repeticiones por pierna
3 series

12  repeticiones
3 series

10 repeticiones por pierna 
3 series

10 repeticiones por pierna
3 series

caminar 20 pasos 
3 series

10 repeticiones 
3 series

https://www.youtube.com/watch?v=gITtBFkk-kA
https://www.youtube.com/watch?v=ff_Bc_k1VQY
https://www.youtube.com/watch?v=bR9d6yRH3iA




https://www.youtube.com/watch?v=YQQfhILVR7c


@vuandes

rriquelme@uandes.cl


