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SESION 1 CALENTAMIENTO

1 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO 2 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO
CIRCUITO
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CIRCUITO
DESPLAZAMIENTO LATERAL CON
ELEVACION DE RODILLA
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SESION 1 PRINCIPAL
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FUERZA CUADRICEPS FUERZA GLUTED
DEEP SQUAT PESO MUERTO CON MANCUERNAS
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-
§
\ g & 00:00:30 # 00:00:00
¥ o3 ¥ o
\t @ -
= - o2

SESION 1 VUELTA A LA CALMA
MAQUINA N° 0 CONCENTRICO

FLEXIBILIDAD CUADRICEPS FLEXIBILIDAD ISQUIOSURALES

ESTIRAMIENTO CUADRICEPS ESTIRAMIENTO 1SQUIOS SENTADO,
PIERNAS SEPARADAS
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5 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO

FLEXIBILIDAD ABDOMINALES
ESTIRAMIENTO CADENA ANTERIOR
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TIEMPO FASE PRINCIPAL:



