Hiy BESY PROGRAMA 2 DE BARBOS Y MANCUERNAS
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MOSCULOS EJERCICIOS

DUMBBELLS ESTRECHA SENTADIL|A
ESTOCADAS CAMINAND[
SENTADILLA FRONTAL BAR
XTENSION DEL BRAZ0 VERTICAL

PRESS DE BANCA AGARRE ESTRECH(

GIVE IT ALL LIKE IT'S YOUR LAST SESSION!

REMD CON MANCUERNAS EN PLANCHA 12

WIDE GRIP CHIN UP MAXIMUM
CERRAR GRIP CHIN UP MAXIMUM

UNILATERAL DEADLIFT
SENTADILLA DE SUMC

CRUJIDOS DINAMICOS

DO NOT GO HOME WITH REGRETS!

ELEVACION LATERAL
PRESS DE BANCA CON MANCUERNAS
PAJAROS CON MANCUERNAS

CORRIENDO
HUGE AND MASSIVE MUSCLES OR NOTHING!
15
N P

BAR BENCH PRESS 10
INCLINE PUSH U MAXIMUM

STANDING BAR CURL

MAXIMUM



https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/ebH1M2FaRXs
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://www.youtube.com/shorts/Ts49kanqyz4
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/g8FpVH5cEl8
https://youtu.be/FYbZIutuWrE
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/CAtvUGQ-qfA
https://youtu.be/s13bRzgb-TU
https://youtu.be/EXktgDd-DQQ
https://youtu.be/XUzaZANAdro
https://youtu.be/rEoTeprMCCU
https://youtu.be/UdM6Uru2XY4
https://youtu.be/iN6R13Ysj7A
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
https://youtu.be/3_PElgMgo3k
https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/IeQA18-cGPs
https://youtu.be/ywGBub88yek



