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Extensión de cuádriceps  con mancuernas
sentadilla

sentadilla de pared

tríceps
press de banca con agarre ancho

cuádriceps

 sentadilla frontal BAR

6 1'15
 extensión de tríceps por encima de la cabeza

"Si no hay dolor, no hay ganancia. Cállate y entrena".
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DORSALES
fila con mancuernas

cerrar GRIP CHIN UP

tirón de agarre ancho
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 1 6 1'30

isquiotibiales
sentadilla de sumo

good morning

Deadlif con piernas rígidas

"Esfuérzate porque nadie más lo va a hacer por ti".

ABDOMINALES crunches rotación
plank de codos

"Tu cuerpo puede soportar casi todo. Es tu mente la que tienes que convencer".
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hombros

prensa militar con barra
ELEVACIÓN LATERAL

shrugs
mosca inversa con mancuerna

pantorrilla Elevación de pantorrillas con barra

cardio corriendo

ejercicios de core superman
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PECTORALES
mosca de pecho con mancuernas

flexiones inclinadas 
press de bancas

dips

bíceps
curl de barra supinado

curl de barra en pronación

Programa de barbos y mancuernas 4 
PÉRDIDA DE PESO Y DEFINICIÓN

músculos ejercicios

https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/-x1x4CkvubI
https://vimeo.com/736194224/7b47d08ed9
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://vimeo.com/736203586/318f1efb4b
https://youtu.be/g8FpVH5cEl8
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/s13bRzgb-TU
https://youtu.be/ueZdrnFR2Ok
https://youtu.be/EXktgDd-DQQ
https://youtu.be/UdM6Uru2XY4
https://youtu.be/rEoTeprMCCU
https://youtu.be/GtQN5UOzbEE
https://youtu.be/QQjyX75E8kc
https://youtu.be/VgXhYLKRPpc
https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/IeQA18-cGPs
https://youtu.be/_aU5EcwaDvk



