
M I  P L A N  
D E  1 5  D Í A S :

E S T A B L E C E  U N A
I N T E N C I Ó N  P A R A
T U  R E T O :  

M E S

M I É R C O L E S J U E V E S V I E R N E S

S Á B A D O D O M I N G O N O T A S

L M X M V S

FUERZA

L M X M V S

FLEXIBILIDAD

Señala los días que consigues realizar el  entrenamiento y lee y
deja tus impresiones día a día en los cuadrados grandes.



J U E V E S V I E R N E S S Á B A D O

D O M I N G O N O T A S

L U N E S M A R T E S M I É R C O L E S

N U E V O S  R E T O S
( A P U N T A  A L  M E N O S  3

A U N Q U E  P E Q U E Ñ I T O S )



J U E V E S

L U N E S M A R T E S M I É R C O L E S

¿Esto termina 
aquí?


