BEST PROGRAMA 4 DE BARBOS Y MANCUERNAS

MOSCULDS EJERCICIOS

PRESS DE BANCA CON BARRA 12
PRENSA INCLINADA CON MANCUERNAS 12

PUSH UP AGARRE ABIERTO MAXIMUM
DECLINE PUSH-UP MAXIMUM

ROTACION DEL CRUNCH
[_CRUNCHES |

GIVE IT ALL LIKE IT'S YOUR LAST SESSION!

ARNOLD PRESS 12
ENCOGINIENTO CE HOMBROS 20

ELEVACION LATERAL 30201512108

HAMMER CURL
CONCENTRATION CURL

GURL CON BARRA DE PIE

MAXIMUM
EXTENSIGN DE TRICEPS POR ENCINA DE LA CABEZA 15

DO NOT GO HOME WITH REGRETS!

SENTADILLA FRONTAL BAR
ESTOCADAS CAMINANDO
HSTOCADA LATERALES

SSENTADILLA DE SUMO

HUGE AND MASSIVE MUSCLES OR NOTHING!

FILA INVERTIDA
FILA UNILATERAL 30201512108
REMO CON BARRA SUPINADO 12

PAJARO DE PIE |

PLANCHA DE CODC MAXIMUM


https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/HCQ65HOP0AQ
https://youtu.be/3kwZFltv5PQ
https://youtu.be/tgkYZAKzxSI
https://youtu.be/kU8oMxxpDn0
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/FYbZIutuWrE
https://youtu.be/g2U4TYJNlnY
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/-x1x4CkvubI
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/mvZx5Tpnr3A
https://vimeo.com/736205528/51a43dd4b6?fbclid=IwAR1YGRYLsCyN2pnLaqn1QfIUG_IiNnIaR-YoorMZenBbYrirfXv3lMViwJM
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/IeQA18-cGPs
https://youtu.be/SIdZQmFEGaQ
https://youtu.be/VlaP83m2S4M
https://youtu.be/ywGBub88yek
https://youtu.be/s13bRzgb-TU
https://youtu.be/CAtvUGQ-qfA
https://youtu.be/RC4Wvxk1YBQ
https://youtu.be/_9MkpI51k3Q
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc



