
GUÍA DE EJERCICIOS



RUTINA SEMANAL - HOMBRES 

LUNES
Repeticiones 10-12 x4 Series

Press de hombro

Press de pecho inclinado

Overhead tricep extensions

Elevaciones laterales

Kb snatch (10-12 cada lado x 4)

Press de banca

Fondos / dips

MARTES
Repeticiones 10-12 x4 Series

Bicep curls con mancuernas

Remo con barra

Pullovers

Hammer curls

Front raises

Peso muerto

Pull ups

https://wdtla.notion.site/Press-de-Hombros-9837a517ac4245a38a3c92ceb806985d?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Press-de-Banca-ab5cde049ae8463e9c7b38783a672291?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Overhead-Tricep-Extensions-a694207b020e4c9ba2977b29f66933ef?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Elevaciones-Laterales-3a171471870244e094f8de82a63ba30e?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Fondo-af7553e9e596435986c9bb74872c61bd?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Kb-Snatch-3f38747dd8074c7b9158d92dc9bb8b52?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Press-de-Pecho-Inclinado-293a84fc41ee4a42b38444a820b73c6e?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Biceps-Curls-con-Mancuernas-b6d1445ca1c34a9b834622543054b817?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Remo-con-Barra-0e51034153314288a600ff83ef6631ae?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Hammer-Curls-cbb211481cea4b8b8b6e8486a74636ba?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Front-Raises-4388958e4f4f421483a319ea01a42fe9?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Pullovers-6ef8e9b8bf4242c58e4f1f938202c24f?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Pull-Ups-71de9f67e32f4862874bd07919182f77?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Peso-Muerto-10ae8d7b4d854f089d082ca7e396c88d?pvs=4


RUTINA SEMANAL - HOMBRES 

MIÉRCOLES
Repeticiones 10-12 x4 Series

Sentadilla con peso

Walking lunges (10-12 cada lado x 4)

Kb thrusters 

Bulgarian split squat 

Goblet squat 

Kb swings 

Calves raises (10-12 cada lado x 4)

JUEVES

Press de hombro

Press de pecho inclinado

Overhead tricep extensions

Elevaciones laterales

Kb snatch  (10-12 cada lado x 4) 

Press de banca 

Fondos / dips

Repeticiones 10-12 x4 Series

https://wdtla.notion.site/Sentadilla-con-Peso-ae50bcf0b2354dfebb2542da806907c7?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Walking-Lunges-12cb10b648144e0685f962555a4e9c04?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Kb-Thrusters-3850becfb94f459f998df48639651432?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Goblet-Squat-4dcb5303330a466ba0327b5c036c3860?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Calves-Raises-824a3206e36749449216add015c54c6b?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Bulgarian-Split-Squat-f68c859f5de74e6e87e2d1e3209b7738?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Kb-Swings-deb10ef4a4d14a39a1cd87575d262d1f?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Press-de-Hombros-9837a517ac4245a38a3c92ceb806985d?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Press-de-Banca-ab5cde049ae8463e9c7b38783a672291?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Overhead-Tricep-Extensions-a694207b020e4c9ba2977b29f66933ef?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Elevaciones-Laterales-3a171471870244e094f8de82a63ba30e?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Kb-Snatch-3f38747dd8074c7b9158d92dc9bb8b52?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Fondo-af7553e9e596435986c9bb74872c61bd?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Press-de-Pecho-Inclinado-293a84fc41ee4a42b38444a820b73c6e?pvs=4


SÁBADO

Sentadilla con peso

Walking lunges (10-12 cada lado x 4)

Kb thrusters

Bulgarian split squat

Goblet squat

Kb swings

Calves raises (10-12 cada lado x 4)

Repeticiones 10-12 x4 Series

RUTINA SEMANAL - HOMBRES 

VIERNES
Repeticiones 10-12 x4 Series

Bicep curls con mancuernas

Remo con barra

Pullovers

 Hammer curls

Front raises

Peso muerto

Pull ups

https://wdtla.notion.site/Sentadilla-con-Peso-ae50bcf0b2354dfebb2542da806907c7?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Walking-Lunges-12cb10b648144e0685f962555a4e9c04?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Kb-Thrusters-3850becfb94f459f998df48639651432?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Bulgarian-Split-Squat-f68c859f5de74e6e87e2d1e3209b7738?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Goblet-Squat-4dcb5303330a466ba0327b5c036c3860?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Kb-Swings-deb10ef4a4d14a39a1cd87575d262d1f?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Calves-Raises-824a3206e36749449216add015c54c6b?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Biceps-Curls-con-Mancuernas-b6d1445ca1c34a9b834622543054b817?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Remo-con-Barra-0e51034153314288a600ff83ef6631ae?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Hammer-Curls-cbb211481cea4b8b8b6e8486a74636ba?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Front-Raises-4388958e4f4f421483a319ea01a42fe9?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Peso-Muerto-10ae8d7b4d854f089d082ca7e396c88d?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Pullovers-6ef8e9b8bf4242c58e4f1f938202c24f?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Pull-Ups-71de9f67e32f4862874bd07919182f77?pvs=4


RUTINA SEMANAL - MUJERES 

LUNES
Repeticiones 10-12 x4 Series

Sentadilla con peso

Inchworm push up

Reverse lunges con peso

Russian twist  (45-60 seg x 4 Series)

Goblet squat

Plancha clásica (45-60 seg x 4 Series)

Calve raises

MARTES
Repeticiones 10-12 x4 Series

Shoulder taps  (10-12 cada lado x 4 Series)

Press de banca

Press de hombro

Triceps con polea

Elevaciones laterales

Inchworm push up

https://wdtla.notion.site/Sentadilla-con-Peso-ae50bcf0b2354dfebb2542da806907c7?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Inchworm-push-up-ab2c1ed4b55a41af8e9a61f018650c8a?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Goblet-Squat-4dcb5303330a466ba0327b5c036c3860?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Calves-Raises-824a3206e36749449216add015c54c6b?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Reverse-lunges-con-peso-4008d04985ad44d6a1fda38b3503e5e8?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Russian-Twist-cc7a6f0d760a411b95cd9b061271b770?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Plancha-Cl-sica-d24ad9d8b2154976ac9b2d500f3a96cc?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Press-de-Hombros-9837a517ac4245a38a3c92ceb806985d?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Elevaciones-Laterales-3a171471870244e094f8de82a63ba30e?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Shoulder-Taps-30a005a1bc7a444d8c2eee13f21a2e5a?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Press-de-Banca-ab5cde049ae8463e9c7b38783a672291?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Inchworm-push-up-ab2c1ed4b55a41af8e9a61f018650c8a?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Triceps-con-Polea-67b6d49b75094b6faa0e477bd9a5dcd0?pvs=4


RUTINA SEMANAL - MUJERES 

MIÉRCOLES
Repeticiones 10-12 x4 Series

Peso muerto rumano

Shoulder taps  (10-12 cada lado x 4 Series)

Curl de piernas

Crunches

Sumo squat

Plancha clásica  (45-60 seg x 4 Series)

Walking lunges (10-12 cada lado x 4 Series)

JUEVES

Bicep curls con mancuernas

Remo con polea

Elevaciones laterales 

Pullover

Remo supino con barra 

Hammer curls

Overhead tricep extensions

Repeticiones 10-12 x4 Series

https://wdtla.notion.site/Walking-Lunges-12cb10b648144e0685f962555a4e9c04?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Shoulder-Taps-30a005a1bc7a444d8c2eee13f21a2e5a?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Peso-Muerto-Rumano-1d3bdff23e784959816255d6346a0b45?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Crunches-c51747169f3f4a269a4634ad52a5a12e?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Sumo-Squat-f57320ab8cc84bf99cac5d035714ddd6?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Plancha-Cl-sica-d24ad9d8b2154976ac9b2d500f3a96cc?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Curls-de-Pierna-5468efc6d9fe4c7d9ace77525e4fd2cd?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Biceps-Curls-con-Mancuernas-b6d1445ca1c34a9b834622543054b817?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Elevaciones-Laterales-3a171471870244e094f8de82a63ba30e?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Hammer-Curls-cbb211481cea4b8b8b6e8486a74636ba?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Overhead-Tricep-Extensions-a694207b020e4c9ba2977b29f66933ef?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Remo-Supino-con-Barra-751774bb65d04bb88cd9357581293cba?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Pullovers-6ef8e9b8bf4242c58e4f1f938202c24f?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Remo-con-polea-14fcac0817044e6588c09ccdbcca6fff?pvs=4


VIERNES
Repeticiones 10-12 x4 Series

Sumo squat 

Sit ups

Bulgarian split squat

Inchworm push up

Hip thrust

Plancha clásica  (45-60 seg x 4 Series)

Bridges

SÁBADO

Kb snatch

Abductores

Kb swing

Aductores

Kb thrusters

Shoulder taps (10-12 cada lado x 4 Series)

Repeticiones 10-12 x4 Series

RUTINA SEMANAL - MUJERES 

https://wdtla.notion.site/Inchworm-push-up-ab2c1ed4b55a41af8e9a61f018650c8a?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Bulgarian-Split-Squat-f68c859f5de74e6e87e2d1e3209b7738?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Sumo-Squat-f57320ab8cc84bf99cac5d035714ddd6?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Sit-Ups-4ccd936ecef7412ea0598e9fe9bb63de?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Hip-Thrust-1-fbacfca6c075412aa0049d4881f22284?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Bridges-f30b563026b7420e92793a20379ff702?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Plancha-Cl-sica-d24ad9d8b2154976ac9b2d500f3a96cc?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Kb-Swings-deb10ef4a4d14a39a1cd87575d262d1f?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Kb-Snatch-3f38747dd8074c7b9158d92dc9bb8b52?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Kb-Thrusters-3850becfb94f459f998df48639651432?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Shoulder-Taps-30a005a1bc7a444d8c2eee13f21a2e5a?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Abductores-2-7fbcfd9a84e54aae91889848d751c2a0?pvs=4
https://wdtla.notion.site/Aductores-d2be72ec3b3645aca4e12c1717af32b5?pvs=4


DESCARGO DE RESPONSABILIDAD
No somos nutricionistas certificados y tampoco
pretendemos ser uno. Las necesidades y restricciones
dietéticas de cada individuo son exclusivas del mismo. Usted
es en última instancia responsable de todas las decisiones
relacionadas con su salud. La información en este E-Book no
pretende ser un sustituto del consejo médico profesional,
diagnóstico o tratamiento. Siempre busque el consejo de su
médico u otro proveedor de salud calificado en atención a
cualquier pregunta que pueda tener sobre una condición
médica. El autor niega la responsabilidad por los efectos
adversos que puedan resultar de la información que se
encuentra en este E-Book. 

Esta guía es únicamente para los efectos del reto
Wedotransformations. En adición a cualquier limitación o
eliminación de responsabilidad, se deja expresa constancia
que cualquier uso no autorizado y por fuera del contexto del
reto, no vincula en ningún sentido a sus organizadores,
administradores y empresas afiliadas. 

Los resultados no son típicos. Las personas que siguen este
programa y adoptan un estilo de vida saludable (como
reducir la ingesta de calorías, comer una dieta saludable y
realizar actividad física regularmente), pueden esperar
perder generalmente alrededor de medio kilo a un kilo por
semana. 

Si usted ha recibido esta guía por parte de un tercero,
consulte a su médico y/o nutricionista de forma previa a su
utilización.
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