[ [ K 1] PROGRAMA 5 DE BARBOS Y MANCUERNAS

MOSCULOS EJERCICIOS REPS SETS REST

AGARRE ANCHO CHIN UF 15

REMO CON MANCUERNASDE AGARRE ANCHO 12
MAXIMUM

PUSH UP DE AGARRE CERRAG0

GIVE IT ALL LIKE IT'S YOUR LAST SESSION!
SENTADILLY

P
MOSGA DE PECHO CON MANCUERNAS 15
PULL OVER 12

FILA VERTICAL

PLANCHA DE CODOS MAXIMUM


https://vimeo.com/736194224/7b47d08ed9
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/54OGaRYcMSs
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/rEoTeprMCCU
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/IRcjSVub-A8
https://youtu.be/JVplaG1AiYM
https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/G3sc6KQlfIk
https://youtu.be/ywGBub88yek
https://youtu.be/v-lKmMrZQqw
https://youtu.be/QQjyX75E8kc
https://youtu.be/0AhwPHkSzPY
https://youtu.be/UdM6Uru2XY4



