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MUSCULOS EJERCICIOS REPS SERIES _ DESCANSD
PRENSA MILITAR
FILA UNILATERAL CON MANCUERNAS
PRENSA BANCA CON MANCUERNAS

CURL DE BARRA DE PIE

iDA TODO COMO SI FUERA TU ULTIMA SESIGN!

ENTADILLA CON MANCUERNAS
ESTOCADAS CAMINANDO

NEDIRSENTD L

JENTADILIRDE UMD
HIP THRUS

iNO TE VAYAS A CASA CON REMORDIMIENTOS!

[ SUPERIORROW
PRESS DE BANCA INCLINADO

REVERSE DUMBBELL FLY OVERHEAD

iMOSCULOS ENORMES Y MASIVOS 0 NADA!
HIIT 30/30

DOBLE CRUNCHES

ELEVACION DE PIERNAS

PLANK MAXIMUM


https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/mvZx5Tpnr3A
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://youtu.be/UnyPfvPmUUw
https://youtu.be/UBnvAo6acgA
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/-x1x4CkvubI
https://youtu.be/FYbZIutuWrE
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo
https://youtu.be/JVplaG1AiYM
https://youtu.be/CAtvUGQ-qfA
https://youtu.be/cCLAmhONyfY
https://youtu.be/6hHQ6zJAI2s
https://youtu.be/6xRmxcd8QyM
https://youtu.be/0AhwPHkSzPY
https://youtu.be/_2soMYVvhmc



