TABLA DE EJERCICIOS

Neutral to

Biceps (1-1.5kg) piviirticd Hombros (1-1.5kg) @ Pronation
I 9P
10 repeticiones cada 10 repeticiones cada ‘\
brazo brazo ( /‘
Xe Neutral Alfernate
10 repeticiones cada grip
Alternate brazo Alternate
5 8
Triceps (1-1.5kg) Abdominal

10 repeticiones

10 repeticiones cada
pierna

Pectoral

10 repeticiones

Pectoral

15 repeticiones

Lumbar

12 repeticiones

Piernas

15 repeticiones

Slide
up
Piernas Piernas (0.5-1kg) g
10 repeticiones cada % 10 repeticiones cada
pierna pierna With little
weight
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UNIDAD DE TRATAMIENTO INTEGRAL DE LA OBESIDAD
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