AN BEST  PROGRAMA DE BARBOS Y MANCUERNAS 5
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MUSCULOS EJERCICIOS REPS SERIES  DESCANSO

SENTADILLA 4 130
ESTOCADAS 4 1'30

PUSH UP AGARRE ABIERTO 115"
BENCH DIPS 115"

FILA INVERTIDA
AGARRE SUPINADC
REMO CON BARRA

SENTADILLA DE Sym0

0
(A 1 3
"SI NO HAY DOLOR, NO HAY GANANCIA. CALLATE Y ENTRENA".

PRENSA MILITAR 15
ELEVACION LATERAL 8A10
MOSCA INVERSA CON MANCUBRNA 15

ELEVACIONES DE TALONES CON MANCUERNAS

PRESS DE BANCA
PRENSA INCLINADA CON MANCUERNAS

CYRL DE UN BRAZO CON MANCUERNAS

115"



https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://vimeo.com/736203586/318f1efb4b
https://youtu.be/54OGaRYcMSs
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/_9MkpI51k3Q
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo
https://youtu.be/dIZqVXr_2AQ
https://youtu.be/IeQA18-cGPs
https://youtu.be/SIdZQmFEGaQ
https://youtu.be/ywGBub88yek
https://youtu.be/NFtx3gELISU



