
REPS series descanso 
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30 4 1'30
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MAXIMUM 6 1'

tríceps 
KICK BACK

dips

¡Da todo como si fuera tu última sesión!

músculos ejercicios

se
si

ón
  1 cuádriceps

SENTADILLA
estocadas caminando

sentadilla apoyada en pared

Fila con barra

isquiotibiales
estocadas caminando

SUMO SENTADILLA

ABDOMINALES

¡¡¡EL CUERPO PERFECTO ES PARA TI !!!

CRUNCHES
6 30"

doble crunchEs

¡NO TE VAYAS A CASA CON REMORDIMIENTOS!

se
si

ón
  3 hombros

prensa con mancuernas de un brazo 
SHRUGS

mosca inversa con mancuerna

se
si

ón
  2

DORSALES

Dominadas

fila invertida

fila con mancuernas

ELEVACIÓN LATERAL

pantorrilla cLevantamiento de pantorrillas

CARDIO corriendo

SUPERMAN

se
si

ón
 4

PECTORALES
press de banca

mosca con mancuenas
push up agarre abierto

bíceps
 CURL SENTADO con mancuernas

mancuernas PRESS agarre de martillo

ejercicios de core PLANK

Programa de barbos y mancuernas 3 
PÉRDIDA DE PESO Y DEFINICIÓN

https://youtu.be/jSIAp-5pi4I
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/UnyPfvPmUUw
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/mvZx5Tpnr3A
https://vimeo.com/736194224/7b47d08ed9
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/tgkYZAKzxSI
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://vimeo.com/736257102/c4b4ab3f19
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/CAtvUGQ-qfA
https://youtu.be/rEoTeprMCCU
https://youtu.be/HMDoKWPsfd0
https://youtu.be/LHaJA05qgfw
https://vimeo.com/736201062/16f4f66dd5
https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/VlaP83m2S4M
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
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