30 EJERCICIOS PARA PIERNAS

PRINCIPIANTES

A 4

L

Sentadilla

5-15 reps

Zancadas
8-15 reps
por pierna

Step-Up
10-20 reps

Salto sobre
silla

10-20 reps

Sentadilla
Isométrica

30 seg.

Zancadas
Laterales

10-12 reps
cada lado

Sentadilla
split balgara

15 reps
cada plerna

Curl sllde a
una pierna

15 reps

cada plerno

Elevacion de
pantorrillas
a una pierna

5-15 reps

Buenos dias
5-15 reps

Patada de
s glateos

5-15 reps

Sentadilla
Sumo

5-15 reps

Sentadilla a
una pierna
con apoyo

5-15 reps

Peso muerto
rumano con
peso

5-15 reps

Sentadilla
de pared

30 seg.
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30 EJERCICIOS PARA PIERNAS

AVANZADOS

Sentadilla

a con salto

T Y 15 reps

I

» . Zancadas
3 b con peso
4 15 reps por

‘ vt pierna
T & Step-up
‘ dinamico
i i 30 reps

Salto sobre

% silla
b ¥ 16-30 reps

.u% '}

Sentadilla
Isométrica
Goblet
30 seg.

Zancadas
Laterales
con peso

30 reps

Sentadilla
split balgara
con peso
30 reps

Curl slide
10 reps

Elevacion de
pantorrillas
con peso

30 reps

ud Buenos dias
con

9;_ ¥ mancuerna
15 reps

Patada de
glateos con

T e | e

30 reps

Sentadilla
Sumo con
peso

15 reps

. Sentadilla a
o una pierna

_m 30 reps

Peso muerto
rumano a

O
& : % una pierna
oo 30 reps

& Sentadilla
- de pared
con peso

30 seq.
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