Rutina de gimnasio (4 semanas mínimo) 

Prof. Univ. Benjamín R. Martínez
Personal trainer Certificación Internacional
Entrada en calor antes de empezar. Preferentemente saltar la soga 5 minutos y al terminar elongar todos los músculos
Abdominales inferiores                                                   Abdominales superiores



    o 

3 series de 10  

3 series de 30 

Pecho Plano                                                           Hombros


 4 series de 12 repeticiones  

  3 series de12rep.

Cuadriceps                                           Femorales


 3 series de 15 repeticiones

 3 series de 15 repeticiones



     gemelos : 3 x 20               

 Soleo: 3 x 20



 HYPERLINK "http://images.google.com.ar/imgres?imgurl=http://www.cuerpoydieta.com/wp-content/uploads/2007/08/fondosentrebancos_579.jpg&imgrefurl=http://www.cuerpoydieta.com/category/triceps/&h=226&w=570&sz=20&hl=es&start=41&tbnid=A6MRj9HfgO9CHM:&tbnh=53&tbnw=134&prev=/images%3Fq%3Dejercicios%2Bde%2Btriceps%2By%2Bhombros%26start%3D40%26gbv%3D2%26ndsp%3D20%26hl%3Des%26sa%3DN" 

                                                  


Dorsales al frente: 4 series de 12 repeticiones      tríceps y hombros: 3 series de 12



                                               

        

Remo de Sentado: 3 series de 12 repeticiones       Bíceps: 3 series de 15 repeticiones

