#Strong Girls Academy

Julio CASA Strong Girls Academy Registro

Sentadilla TC
3 x20rep

Hip Thrust T.C
3x20rep

Hombro: Elevacién Lat Iso
3x15rep

Tirén Vertical
3x20rep

Peso M 1 pierna excéntrico
3x10rep

Hip Thrust 1 pierna
3x12rep

Lunge Atras 1 + 1/4
Estabilidad
3x12 rep

Flexiones cerradas
3 x Max rep

Remo Sentado (Horizontal)
3x20rep

Tri serie Patada con Mini
Band
3x10/10/10 rep
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Sentadilla a la Caja
3 x12rep

Hip Thrust B - Stance
3x12rep

Hombro: Ele frontal + L
3x10+10rep

Face Pull
3x20rep

Peso Muerto B - stance
3x12rep



