mni BEsY PROGRAMA 1 DE BARBOS Y MANCUERNAS

MUSCULOS EJERCICIOS REPS SETS REST

SENTADILLA CON MANCUERNAS
ESTOCADAS

SENTADILLA DE PARED

XTENSION DEL CUELLO CON MANCUERNAS 10
PRENSA FRANCESA 10

GIVE IT ALL LIKE IT'S YOUR LAST SESSION!

REMO A UNA MANO

BENT 0VER UNDRHAND RARRELL HOW

SENTADILLA DE SUMO
DEADLIF CON PIERNAS RIGIDAS

DOBLE CRUNC

ROTACION DEL CRUNC
DO NOT GO HOME WITH REGRETS!

MANCUERNAS PRESS AGARRE DE MARTILLO

ELEVACION LATERAL
ELEVACION LATERAL DEL BUSTO INCLINADO

EVANTAMIENTO DE PANTORRILL

CORRIENDO

HUGE AND MASSIVE MUSCLES OR NOTHING!

PRESS DE BANCA CON MANCUERNAS = 12
PRENSA INCLINADA CON MANCUERNAS 12
PUSH JP AGARRE ABIERTO MAXIMUM

CURL SENTADO CON MANCUERNAS
ROTAGION CURL DE PIE

PLAVGHADEGODIS | — WX 61



https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/-x1x4CkvubI
https://vimeo.com/736257343/2e71ed8186
https://youtu.be/853bD5OzmTI
https://vimeo.com/736194313/4603c6209e
https://youtu.be/36A6WlTnnnA
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/3kwZFltv5PQ
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://vimeo.com/736204240/31ecaff4cc
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/zw9cMA1oFRw
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/rEoTeprMCCU
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/cdwyhMAxx5o
https://youtu.be/JVplaG1AiYM
https://youtu.be/SIdZQmFEGaQ
https://youtu.be/VlaP83m2S4M



