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Objetivo del Programa:

ENTRENAMIENTO DE FUERZA
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PRESS PIERNA MAQUINA

EXTENSION DE PIERNA

FLEXION DE PIERNA

ABDUCTORES

PANTORRILLA

PRESS PECHO MAQUINA

POLEA DORSALES

ESPALDA BAJA

PRESS HOMBRO MAQUINA

COPA A DOS MANOS (TRICEPS)

CURL DE BICEPS CON MANCUERNA

ABDOMEN EN MAQUINA

ESTIRAMIENTO

Instrucciones: Observaciones:
lero. Incrementa el numero de repeticiones

2do. Incrementa el peso con que realizas el ejercicio
3ero. Incrementa el numero de series

60 segundos de descanso entre series

PROGRAMA CARDIOVASCULAR

RECORD DE ENTRENAMIENTO

FRECUENCIA CARDIACA EN REPOSO

FRECUENCIA CARDIACA EN ENTRENAMIENTO (%)

Firma de Conformidad
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