
CALENDARIO

LUN

MAR PECHO

MIE TREN INFERIOR

JUE

FULLBODY

SAB MUSLO

DOM DESCANSO

VIE FULLBODY INTESO

1 – 15 ABRIL

HOMBRO Y ESPALDA

https://www.rosafitness.es/
https://youtu.be/o4vAbWu3TlM
https://youtu.be/_Noxo7NAPHc
https://youtu.be/su2WKh3IXAg
https://youtu.be/QDrkpirkwfU
https://youtu.be/lcNEf2PzMFk
https://youtu.be/8gqUbxlprrY
https://youtu.be/fygoyM3jxuM


CALENDARIO

LUN

MAR TREN SUPERIOR

MIE GAP

JUE

FULLBODY

SAB GLÚTEO

DOM DESCANSO

VIE ABDOMINALES

16 – 30 ABRIL

BICEPS Y TRICEPS

https://www.rosafitness.es/
https://youtu.be/o4vAbWu3TlM
https://youtu.be/QDrkpirkwfU
https://youtu.be/QeVmTQwBvWw
https://youtu.be/L02XFqpKgCE
https://youtu.be/kUbxyEgPXt0
https://youtu.be/Xav2i2KPTWk
https://youtu.be/tUsE3HGaWZg
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