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RUTINA 6: TONIFICACION MUSCULAR NIVEL 2b (cuerpo en 2)

1. CALENTAMIENTO

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

Activacién cardiovascular en ELIPTICA (15min)

2. PARTE PRINCIPAL

A. PECTORAL/BICEPS/TRICEPS/CORE: 3 vueltas

1. Push ups agarre abierto (15 reps)
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3. Aperturas con manc. en banco horizontal (12-10-10 reps)
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4. Curl de Biceps polea baja barra corta (12reps)

——




REAL GRUPO
de CULTURA %
COVADONGA

7. Extensiones de codo sobre cajén (3x12reps)

B. ESPALDA/PIERNA/HOMBRO/CORE: 3 vueltas

1. Dominadas asistidas agarre supino (12-10-8 reps)
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2. Jalén al pectoral maquina agarre neutro (15-12-10 reps)
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6. Elevaciones Laterales con manc (12 reps)

3. VUELTA A LA CALMA

Estiramientos estaticos.

Ejercicios de flexibilidad.




