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elevación de rodillas sentado

ejercicios de core plank de codos

cLevantamiento de pantorrillas
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4 cardio hiit 30/30

ABDOMINALES rotación del crunch

2'

good morning

dumbbell flyes
 Incline Bench Row 

mosca inversa con mancuerna 

¡Da todo como si fuera tu última sesión!

¡MÚSCULOS ENORMES Y MASIVOS O NADA!

Fila unilateral con mancuernas

press de banca inclinado
fronTAL sentadilla 

Deadlif con piernas rígidas

¡NO TE VAYAS A CASA CON REMORDIMIENTOS!
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3 estocadas caminando

6 2'
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2 prensa militar 

6

músculos ejercicios
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cuerpo entero 6 2'

press de banca con mancuernas 

REMO INCLINADO CON AGARRE ANCHO

ELEVACIÓN LATERAL 
dumbbell sENTADILLA 

estocadas
sumo SENTADILLA

Programa de barbos y mancuernas 2 
PÉRDIDA DE PESO Y DEFINICIÓN

cuerpo entero

cuerpo entero

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



