Ny BEsY SUPERAR EL ESTANCAMIENTO

MUSCULOS EJERCICIOS

SENTADILLA a0
SENTADILLA'DE PARED MAXIMUM

EDIA SENTADILLA 50
ESTOCADAS 30

PUSH UP DE AGARRE CERRADC 30
EXTENSIO LA CABEZA 30

MAXIMUM
"SI NO HAY DOLOR, NO HAY GANANCIA. CALLATE Y ENTRENA".
[ FILAINVERTIDA |

REMO A UN BRAZO CON AGARRE PRONADO

AGARRE INVERTIDO FILA DB DE UN BRAZO

| ESTOCADAS CAMINANDO |
SENTADILLA DE SUMO

DOBLES CRUNCHES

LEVACION LATERA
LEVACION DE LA CAL DE PIE 30

EJERCICIO DE SU ELECCION 45 MINUTES
"ESFUERZATE PORQUE NADIE MAS LO VA A HACER POR TI".

STOCADAS CAMINANDO INCLINADQ a0

0SCA DE PECHC 30

PUSH UP AGARRE ABIERTC MAXIMUM

CURCTEUNBRAZUCONWANCUERNAS 30
MANCUERNAS PRESS AGARRE DE MARTILLO 30

FULL PLANK MAXIMUM
CARDIO 45 MINUTES

SERIES

DESCANSO



https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/cCLAmhONyfY
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/tgkYZAKzxSI
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/kU8oMxxpDn0
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/BJkH6ev5naA
https://youtu.be/yH6U3MSu4-8
https://youtu.be/mhaAUdnzRRE
https://youtu.be/54OGaRYcMSs
https://youtu.be/-x1x4CkvubI
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/HMDoKWPsfd0
https://youtu.be/IbCs3WJ6hoE
https://youtu.be/WdZy2DIeXh8
https://youtu.be/VV_s1UtrL3Q



