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Give it all like it's your last session!

Programa 4 de barbos y mancuernas 
aumentar la masa muscular

músculos ejercicios 

se
si

ón
  1 pectorales

 Press de banca con barra
prensa inclinada con mancuernas

 push up agarre abierto
decline push-up

abdominales rotación del crunch
crunches

2'30
encogimiento de hombros

ELEVACIÓN LATERAL

bíceps

hammer curl

1'30

se
si

ón
  2

hombros
arnold press

6

concentration curl
5

curl marteau
curl con barra de pie

tríceps 
dips

extensión de tríceps por encima de la cabeza

DO NOT GO HOME WITH REGRETS!

se
si

ón
  3

cuádriceps 
sentadilla frontal BAR

6 2'
estocadas caminando

estocada laterales

isquiotibiales ssentadilla de sumo

pantorrillia cLevantamiento de pantorrillas

HUGE AND MASSIVE MUSCLES OR NOTHING!

se
si

ón
  4

dorsales
fila invertida

fila unilateral
remo con barra supinado 

hombros
pájaro de pie 

6 1'15asiento de pájaro

ejercicios de core plancha de codos

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



