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- Full Body Program 4
LUNLES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNLES

Semana 1 RECOMENDADO RECOMENDADO RECOMENDADO

Full Body 60’ Descanso Core + Gluteo 30° E:r§§2£;;:fg 1 T:?izﬁgkzs, Opcional Ag::iz géelr%bge'
Amrap
Semana 2
Programa ’ , Programa
Full Body 60’ BOAUISCUIPE 1 o + Gluteo 307 | —upsUiaio Deltoides 15° Body Sculpt Opcional

Rutina 2 - 60° Kettlebells

. Rutina 4
Parte Inferior

ANMRAP

Semana 3

Reto Mi Tribu
Opcional Marzo 2024 - 60
Fuerza Cardio

Capsula 15° "Pectoral

Full Body 60° D C + Glut 30°
u ody escanso ore uteo R Toleass 15"

Semana 4

Programa DIRECTO

Body Sculpt . .
C la 15 LIVE Capsula 15
Full Body 60' | Rutina 18- 60 Core + Gliteo 30° & _bod A Pet
Biceps Reto Mi Tribu Brazo

T°b9t° Febrero 2026
Funcional

Descanso



