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Aumenta gradualmente elipeso
y la/dificultad de/los ejercicios
para evitar lesiones.

- Repite cadalejerciciolde 12:15
: veces en tulsesion, asi'tendras un
entrenamientoicompleto:

Nolignores el dolor, situn
te causa molestia,

DESCARG.

Visita nuestra pégina Y sigue nuestras redes sociales

deporte.unam.mx (X Y X X )




