Rutina de gimnasio. Aumentar las cargas

· Entrada en calor saltar en la soga 5 minutos.

· Pecho plano : 12-10-6-6-6

· Camilla cuadriceps: 15-12-10-8

· Hombros con mancuernas: 10-10-8-6

· Camilla femorales: 15-12-10-10

· Sentadillas: 10- 8-8-6 liviano

· Abdominales con un disco en el pecho 30-30-30

· Lumbares: 40-40-40

· Dorsales adelante:10-10-8-8

O barra: 8-8-6-6

- levantamiento liviano 8-8-8

- bíceps con mancuernas 12-10-10-8

- Remo de sentado: 10-10-8-8

Pantorrillas: 15-15-15

Elongar: no mas de una hora y quince en la rutina 

Mucha hidratación durante el ejercicio

Alimentación: leche, cereales, carnes licuados pastas frutas y verduras, jugos

