ENTRENAMIENTO REGENERATIVO GIMNASIO PREVEN

ABDUCTORES HIP-TRUST ADUCTORES
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20'RITMO SUAVE + 8X1’ 4X15. REC. 20". PESO QUE 4X15. REC. 20". PESO QUE 4X15. REC. 20". PESO QUE
RITMO FUERTE/1"SUAVE GENERE CONGESTION GENERE CONGESTION GENERE CONGESTION
ESTIR. ACTIVO ISQUIO MOVILIDAD CADERA MOVILIDAD CADERA CAT-CAMEL
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4X5 RODILLA PECHO CADA
PIERNA. REC. 20"

4X6 CADA PIERNA,
ESTIRANDO ISQUIOS 4X5 A CADA LADO. REC. 20"
ACTIVANDO CUADRICEPS
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4X8, REC. 20"
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