[ [ F PROGRAMA DE BARBOS Y MANCUERNAS 3
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MUOSCULOS EJERCICIOS REPS

SENTADILLA 30
STOCADAS CAMINANDO 12

SENTADJLLA APOYADA EN PARED MAXIMUM
12
MAXIMUM
iDA TODO COMO SI FUERA TU ULTIMA SESION!

LA CON MANCUERNAS
FILA CON BARRA

||!A!|IAH!A!Y"‘I\
SUMO SENTADILLA

DOBLE CRUNCHE

PRENSA CON MANCUERNAS DE UN BRAZ0
MoSCATRVERSA CON WANCUERNA

CLEVANTAWIENTO DE PANTORRLLAS
CORRIENDO

iiiEL CUERPO PERFECTO ES PARA T1 11!

PRESS DE BANCA

0SCA CON MANCUENAS
PUSH UP AGARRE ABIERTO MAXIMUM

CUBL SENTADD CON MANCYERNAS 20

MANCUERNAS PRESS AGARRE DE MARTILLO 20

PLANK MAXIMUM
MAXIMUM

SERIES  DESCANSO


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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