EXPLICACION

DE EJERCICIOS

Hacer click en la descripcion para ver los videos

Pecho

Press Pecho Inclinado barra &
mancuernas, press pecho plano barra
& mancuernas,hex press.

ﬁ Progresion de push ups. @

Deadlift .
Explicacion Extendida @

= Pull Ups 5
Progresion para poder hacer @
pull ups (dominadas).

¢Qué es Rucking?

Click aqui para ver la explicacion. %‘)

Click aqui para ver la explicacion. Click aqui para ver la explicacion.

gh Técnica del Rucking Beneficios del Rucking -:S:

Retos

RICHFITTIPS®

SOLO QUIENES LO VIVEN...LO ENTIENDEN



https://www.youtube.com/watch?v=33Qtxz-TuVQ
https://www.youtube.com/watch?v=YDd05Yz_EwA
https://www.youtube.com/watch?v=WTOdOd0gyrs
https://www.youtube.com/watch?v=1oUBpZXXtrg
https://www.youtube.com/watch?v=fOczg-XR_DE

EXPLICACION

DE EJERCICIOS

Hacer click en la descripciéon para ver los videos

O Sentadillas
q‘ Click aqui para ver la explicacion.

Biceps
Explicacion Extendida

Espalda

Progresion para poder hacer
pull ups (dominadas).

Hombros
Click aqui para ver la explicacion.

\ Triceps
\ Click aqui para ver la explicacion.

1L Abdominales ‘
ﬁ_ﬁ___w Click aqui para ver la explicacion.

e Explicacion “abs bicicleta’.

Retos
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SOLO QUIENES LO VIVEN...LO ENTIENDEN



https://www.youtube.com/watch?v=EnRE7ZpgOWo
https://www.youtube.com/watch?v=U7Ioj6BSgDs
https://www.youtube.com/watch?v=1oUBpZXXtrg
https://www.youtube.com/watch?v=4by5jkY-dOU
https://www.youtube.com/watch?v=dRf4RuJ-6Ss
https://www.youtube.com/watch?v=odNETZWEk5Q

