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PROTOCOLO DE MOVILIDAD
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https://youtu.be/-P_spMnjnlU?si=aCNWezaCxEuHmMNVO
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PROGRAMA DE INICIACIéN AL ENTRENAMIENTO DE FUERZA

1-2 dias 12-15 60-90” Muy baja Controladay con foco
en la técnica

Flexiones Peso Muerto Sentadilla Dominadas

Lw?si=MB4ahKyzzH2yuAOL ij i ZCNI?si=nhUHI5gAp eYOmT:
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