nnn BEsY PROGRAMA DOS MANCUERNAS 1

MUSCULOS EJERCICIOS REPS SERIES  DESCANSO

SENTADILLA DE SUMO0
ESTOCADAS CAMINANDC

DEADLIF CON PIERNAS RIGIDAS

CAMINATA CON MANCUERNAS
EDIA SENTADILLA

[ SUPERMAN ] MAXIMUM
CARDIO DE SU ELECCION 30

"SI NO HAY DOLOR, NO HAY GANANCIA. CALLATE Y ENTRENA".

[_SwERAN_|
RIZO SENTADO

DUMBBELL FRENCH PRESS
CARDIO OF YOUR CHOICE

"TU CUERPO PUEDE SOPORTAR CASI TODO. ES TU MENTE LA QUE TIENES QUE CONVENCER".

JBLET SENTADI
SENTADILLA DE SUMO
MEDIA SENTADILLA

DEADLIF CON PIERNAS RIGIDAS
[HIP-THRUST]

LEVACIONES DE PIERNAS JUNTAS

"ESFUERZATE PORQUE NADIE MAS LO VA A HACER PORTI".
15

PUSH UP AGARRE ABIERTO 12
DIPS ENTRE DOS BANCOS 0 SILLAS
HARLOW 10
, m
u

USH UP AGARRE ABIER
PRENSA MILITAR

ELEVACION DE LA CAL DE P 30
LL PLANK MAXIMUM

CARDIO DE SU ELECCION 30'

12



https://vimeo.com/736225552/d517e428f8
https://vimeo.com/736220019/a26a606191
https://vimeo.com/736225750/e21712e576
https://vimeo.com/736258155/c4e0059ba5
https://vimeo.com/736199762/a20f42d9c5
https://youtu.be/fa5KuhCCDgE
https://vimeo.com/736204240/31ecaff4cc
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://vimeo.com/736258155/c4e0059ba5
https://vimeo.com/736220019/a26a606191
https://vimeo.com/736199762/a20f42d9c5
https://youtu.be/tgkYZAKzxSI
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo
https://youtu.be/g8FpVH5cEl8
https://youtu.be/yH6U3MSu4-8
https://youtu.be/c72aPESrK4w
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/CAtvUGQ-qfA
https://vimeo.com/736257343/2e71ed8186
https://youtu.be/XNqVmBaiWsw
https://youtu.be/6xRmxcd8QyM
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/IbCs3WJ6hoE
https://vimeo.com/736199762/a20f42d9c5
https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4



