Para quienes quieren estructurar una rutina completa de fuerza en casa.

* Activacion inicial (5 min).

* Fuerza base (10-15 min).

* Integracion funcional (5-7 min).
* Cierre y regulacion (3-5 min).

* Sentadillas x 10

* Desplantes x 8 por lado
* Push x 8-10

* Plancha 20 seg

* Repetir 2-3 rondas

4 a 5 dias por semana.

No necesitas una rutina perfecta, necesitas una rutina que puedas sostener.

Nos seguimos moviendo...
Juntas, juntos, con presencia.

Tzitzi y Saul



