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MUSCULOS EJERCICIOS SERIES | DESCANSO

ENTADILLA PISTOLA
SENFADILLA DE PARED

[_ESTOCATES |

AUNILATERAL GON MAI ANA

REMO A UN BRAZO CON AGARRE PRONADO
REMO CON AGARRE INVERTIDO

FILA INVERTIDA

PRENSA MILITAR
LEVACION LATERA

MOSCA INVERSA

LEVACION DE PANTORRILLAS DE PIE
ELEVACION DE PANTORRILLAS SENTADO

EJERCICIO DE SU ELECCION 20 MINUTES
"TU CUERPO PUEDE SOPORTAR CASI TODO. ES TU MENTE LA QUE TIENES QUE CONVENCER".

LEXIONES INCLINADAS CON PESC
PRESS DE BANCA

MOSCA INVERSA

RI1Z0 SENTADC
RIZ0 DE CONCENTRACION

FULL PLANK MAXIMUM 6



https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/-x1x4CkvubI
https://youtu.be/UnyPfvPmUUw
https://youtu.be/853bD5OzmTI
https://youtu.be/ZE3aNyFr3S0
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/3kwZFltv5PQ
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/Cx5-KX8iyAE
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/g8FpVH5cEl8
https://youtu.be/BJkH6ev5naA
https://youtu.be/g2U4TYJNlnY
https://youtu.be/h-RjRaIdifE
https://youtu.be/CAtvUGQ-qfA
https://youtu.be/IbCs3WJ6hoE
https://youtu.be/WdZy2DIeXh8
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://youtu.be/IRcjSVub-A8
https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/VlaP83m2S4M
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g



