
 

 

RUTINA 3: EJERCICIOS DE PECTORAL CON TRX 

3 series de 15 repeticiones 

1. PRESS PECTORAL DESDE AGARRE ABIERTO 

                                  

  

2. PRESS PECTORAL DESDE AGARRE CERRADO 

                 

 



 

 

3. APERTURAS 

   

4. APERTURAS + LUNGES 

  

   

 

 

 



 

 

5. ABRAZO DEL OSO 

  

   

 


