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músculos ejercicios 

ci
rc

ui
to

s  
1  prensa militar 

fila unilateral con mancuernas
prensa banca con mancuernas

SHRUGS

KICK BACK

CURL DE BARRA DE PIE

¡Da todo como si fuera tu última sesión!
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doble crunches 

Elevación de piernas

entadilla con mancuernas
estocadas caminando

media sentadilla

sentadilla de sumo

 HIP ThRUST

¡NO TE VAYAS A CASA CON REMORDIMIENTOS!
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3 WIDE GRIP BENT OVER ROW 

superior ROW
press de banca inclinado 

reverse dumbbell fly overhead 
triceps extension  

PRESS agarre de martillo

¡MÚSCULOS ENORMES Y MASIVOS O NADA!
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cardio hiit 30/30

2'

ejercicios de core plank

6

ABDOMINALES 5

Programa de barbos y mancuernas 1 
PÉRDIDA DE PESO Y DEFINICIÓN

cuerpo 
superior

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



