
RUTINA DE 3-4 DÍAS 
EN CASA SIN MATERIAL

DUDAS FRECUENTES

¡Ey, soy Borja!

 Aquí te dejo toda la información relevante acerca de esta 
rutina de entrenamiento que podrás hacer en cualquier lugar
y para la que no necesitarás ningún tipo de material específico.
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PLANIFICACIÓN DE 12 SEMANAS
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PLANIFICACIÓN DE 12 SEMANAS

Como ves en esta imagen, hemos subido ligeramente el peso de 
2,5kg de lastre a 3.75kg y hemos reiniciado la progresión para 

entrenar ahora con este peso. 

En el momento en que dominemos este peso de nuevo y poda-
mos hacer 4 series a 12 repeticiones, volveremos a subir el peso 

y bajaremos repeticiones.

Sé que puede parecer algo complejo al principio, pero seguir una 
progresión de cargas y darle un sentido a tus entrenamientos 
marcará la diferencia entre conseguir o no resultados.
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¿QUIERES QUE YO SEA 
TU ENTRENADOR PERSONAL?
Transforma tu físico y aprende a disfrutar de la comida 
con JUSTFIT, mi programa de asesoramiento online.

+200 PERSONAS YA LO HAN HECHO
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¿QUIERES SER EL PRÓXIMO
O LA PRÓXIMA?
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