#Strong Girls Academy

Hoja de Registro Marzo
Gliteo

Sentadilla Box Squat Sumo
3x15rep

Jalén Unilateral
3x20rep

Peso Muerto abduccién
3x15rep

Press pecho suelo
3x10rep

Patada Mini band Pulses
3x20rep

Abduccién sentada pulses
3x20rep

Hip Thrust Sumo
3x15rep

Jalén Horizontal
3x20rep

Lunge Atras Cruzada
3x12rep

Press Hombro Unilateral
3x10rep

Extension 45 Pulses
3 x20rep

Abduccion lateral
3x20rep



#Strong Girls Academy

Peso Muerto Rumano
3x15rep

Remo 1 Mano
3x12rep

Skater Squat
3x10rep

Flexiones Tempo
3 x Max rep

Hip Trust in & out
3x20rep

Abduccién tumbada
3x20rep



