BANDASTIC

SUMMER"“

5 DIAS X SEMANA

EXPRES 20 & 30 MIN
+ GLUTEOS 7@ Y ABS ELITE



SEMANA 3 SEMANA 2 SEMANA1

SEMANA 4

5 DIAS

EXPRES 20 & 30 MINUTOS +

GLUTEOS 1)@ Y ABS ELITE

SEMANAS

1A 4

DIA1

DIA 2

DIA 3

DIA 4

DIA 5

@REN INFERIOR20- D

(TREN SUPERIOR 20- 1)

( GLUTEOS DE ®1)

CI'OTAL BODY 1/ 30mirD

( ABSELITET )

CTREN INFERIOR20- D

CI‘REN SUPERIOR 20- 1)

(GLUTEOS DE ®2)

CrOTAL BODY 2/ 30m@

( ABSELTE1 )

CI'REN INFERIOR20- D

G‘REN SUPERIOR 20- D

( GLUTEOS DE @1 )

CI‘OTAL BODY 3 / 30m@

(_ ABSELITE1

@'REN INFERIOR20- D

CI'REN SUPERIOR 20- D

(GLUTEOS DE®2)

G'OTAL BODY 4 / 30m@

( ABSELITE

ABS ELITE

se puede agregar cualquier dia después de cualquier rutina

Puedes meter dias de descanso donde tu quieras, siempre y cuando sigas el mismo orden




SEMANA7 SEMANA 6 SEMANA S

SEMANA 8

5 DIAS

EXPRES 20 & 30 MINUTOS +

GLUTEOS '@ Y ABS ELITE

SEMANAS

SAS8

DIA1

DIA 2

DIA 3

DIA 4

DIA S

@'REN INFERIOR20- z)

Q‘REN SUPERIOR 20- zD

( GLUTEOS DE @1 )

CTOTAL BODY 5/ 30m@

( ABSELITE2

@REN INFERIOR20- @

CTREN SUPERIOR 20- zD

(GLUTEOS DE®2)

G‘OTAL BODY 1/ 30mirD

( ABSELITE 2

@REN INFERIOR20- @

CTREN SUPERIOR 20- 2)

( GLUTEOS DE @1)

(I'OTAL BODY 2/ 30m@

( ABSELITE2

)

(I'REN INFERIOR20- @

(TREN SUPERIOR 20- @

(GLUTEOS DE ®2)

(I'OTAL BODY 3 / 30m@

( ABSELITE2

ABS ELITE

se puede agregar cualquier dia después de cualquier rutina

Puedes meter dias de descanso donde tu quieras, siempre y cuando sigas el mismo orden




SEMANA11T SEMANAT0 SEMANAY9

SEMANA 12

5 DIAS

EXPRES 20 & 30 MINUTOS +

GLUTEOS '@ Y ABS ELITE

SEMANAS

9A12

DIA1

DIA 2

DIA 3

DIA 4

DIA S

@'REN INFERIOR20- 3)

Q‘REN SUPERIOR 20- :'D

( GLUTEOS DE @1 )

(I'OTAL BODY 4 / SOm@

( ABSELITE 3

@REN INFERIOR20- @

CTREN SUPERIOR 20- :'D

(GLUTEOS DE®2)

CI‘OTAL BODY 5 / 30m@

( ABSELITE 3

@REN INFERIOR20- @

CTREN SUPERIOR 20- z)

( GLUTEOS DE @1)

G'OTAL BODY 4 / 30m@

( ABSELITE3

(I'REN INFERIOR20- @

(TREN SUPERIOR 20- Z'D

(GLUTEOS DE ®2)

(I'OTAL BODY 5 / 30m@

( ABSELITE 3

ABS ELITE

se puede agregar cualquier dia después de cualquier rutina

Puedes meter dias de descanso donde tu quieras, siempre y cuando sigas el mismo orden




BANDASTIC

SUMMER®

4 DIAS X SEMANA

EXPRES 20 & 30 MIN
+ GLUTEOS 7@ Y ABS ELITE



SEMANA 3 SEMANA 2 SEMANA1

SEMANA 4

4 DIAS

EXPRES 20 & 30 MINUTOS +

GLUTEOS 1)@ Y ABS ELITE

SEMANAS
1A 4

DIA1

DIA 2

DIA 3

DIA 4

@REN INFERIOR20- D

(TREN SUPERIOR 20- 1)

( GLUTEOS DE ®1)

( ABSELITE

CTREN INFERIOR20- D

CI‘REN SUPERIOR 20- 1)

(GLUTEOS DE ®2)

( ABSELITE1

CI'REN INFERIOR20- D

G‘REN SUPERIOR 20- D

( GLUTEOS DE @1 )

( ABSELITE1

@'REN INFERIOR20- D

CI'REN SUPERIOR 20- D

(GLUTEOS DE®2)

( ABSELITE1

ABS ELITE

se puede agregar cualquier dia después de cualquier rutina
Puedes meter dias de descanso donde tu quieras, siempre y cuando sigas el mismo orden




SEMANA7 SEMANA 6 SEMANA S

SEMANA 8

4 DIAS

EXPRES 20 & 30 MINUTOS +

GLUTEOS 1)@ Y ABS ELITE

SEMANAS
SAS8

DIA1

DIA 2

DIA 3

DIA 4

(rREN INFERIOR20- @

(TREN SUPERIOR 20- @

( GLUTEOS DE ®1)

( ABSELITE 2

(TREN INFERIOR20- @

(TREN SUPERIOR 20- 2)

(GLUTEOS DE ®2)

(' ABSELITE2

@'REN INFERIOR20- @

@'REN SUPERIOR 20- z)

( GLUTEOS DE @1 )

(' ABSELITE 2

@REN INFERIOR20- @

@'REN SUPERIOR 20- @

(GLUTEOS DE®2)

( ABSELITE 2

ABS ELITE

se puede agregar cualquier dia después de cualquier rutina
Puedes meter dias de descanso donde tu quieras, siempre y cuando sigas el mismo orden




SEMANA11T SEMANAT0 SEMANAY9

SEMANA 12

4 DIAS

EXPRES 20 & 30 MINUTOS +

GLUTEOS '@ Y ABS ELITE

SEMANAS
9A12

DIA1

DIA 2

DIA 3

DIA 4

CrREN INFERIOR20- .7)

Q‘REN SUPERIOR 20- :'D

( GLUTEOS DE @1 )

( ABSELITE3

@REN INFERIORZO-@

@'REN SUPERIOR 20- :'D

(GLUTEOS DE®2)

( ABSELITE 3

@REN INFERIOR20- @

CTREN SUPERIOR 20- :'D

( GLUTEOS DE @1)

( ABSELITE 3

(TREN INFERIOR20- @

(TREN SUPERIOR 20- :ID

(GLUTEOS DE ®2)

( ABSELITE3

ABS ELITE

se puede agregar cualquier dia después de cualquier rutina
Puedes meter dias de descanso donde tu quieras, siempre y cuando sigas el mismo orden




