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OF FIT PACK

MOSCULOS EJERCICIOS SERIES DESCANSO

| PRESS DE BANCA CON MANCUERNAS
Ho
ELEVACION LATER?

DUMBBELL SENTADILLA

ESTOCADA
SUMO SENTADILLA

iDA TODO COMO SI FUERA TU OLTIMA SESION!

PRENSA MILITAR
FILA UNILATERAL CON MANCUERNAS

PRESS DE BANCA INCLINAD(

iNO TE VAYAS A CASA CON REMORDIMIENTOS!

STOCADAS CAMINANDO
500D MORNING

DUMBBELL FLYES

INCLINEBENCHROW |
MOSCA INVERSA CON MANCUERNA
CLEVANTANIENTO DE PANTORRILLAS

iMUSCULOS ENORMES Y MASIVOS 0 NADA!
HIIT 30/30

ROTACION DEL CRUN

LEVACION DE RODILLAS SENTADO
PLANK DE CODOS MAXIMUM



https://vimeo.com/736194224/7b47d08ed9
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/mvZx5Tpnr3A
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/3kwZFltv5PQ
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/JVplaG1AiYM
https://youtu.be/SIdZQmFEGaQ
https://youtu.be/s13bRzgb-TU
https://youtu.be/wHC8KaL-wVs
https://youtu.be/GtQN5UOzbEE
https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/fm8N8rKAvMc
https://youtu.be/XUzaZANAdro
https://youtu.be/sI2_nFr2XoE



