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RUTINA 5: TONIFICACION MUSCULAR NIVEL 2a (cuerpo en 2)

1. CALENTAMIENTO

Ejercicios de movilidad articular/estiramientos dinamicos (5min).

Activacién cardiovascular en ELIPTICA (15min)

2. PARTE PRINCIPAL

A. PIERNA/GLUTEO/CORE: 3 vueltas

1. Lunges hacia atras alterno con mancuernas (12/12 reps)
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2.Squats con Kettlebell (12-10-8 reps)
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3. Peso muerto a una pierna con manc. sobre step (10/10 reps)
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6. Crunchs con disco 90/45 (12/12 reps)

9. Pointer Crunchs (12/12 reps)




B.TREN SUPERIOR: 3 vueltas

1. Remo con manc. a una mano (12/12 reps)

,.‘

v\ A—
L

"W
[—
[e——,
pr}
pr—
l—
b —
&

"

-

N

REAL GRUPO
de CULTURA
COVADONGA

i”‘

li

i
i

o

o



5. Extensiones polea triceps cuerda (10 reps)

8. Crunch Oblicuo (12/12 reps)
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9. Hover con elevacion de pierna alterna (12/12 reps)

3. VUELTA A LA CALMA

Estiramientos estaticos.

Ejercicios de flexibilidad
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