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MUSCULOS EJERCICIOS REPS SERIES  DESCANSO

SENTADILLA

SEAL ROW
ILA UNILATERAL CON MANCUERNAS 10

FILA INVERTIDA

[FILAVERTICAL |
MDSCATNVERSA

PRENSA MILITAR
ELEVACIQN DE PANTORRILLAS SENTADO

EJERCICIO DE SU ELECCION 20 MINUTES
"ESFUERZATE PORQUE NADIE MAS LO VA A HACER POR TI".

LEXIONES INCLINADAS
EIGHTED FLEXIONES

PRESS DE BANCA INCLINADC

"RIZO SENTADY 10
ANCUERNAS PRESS AGARRE DE MARTILLO 10

RIZ0 DE CONCENTRACIO 10

MAXIMUM



https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/cCLAmhONyfY
https://youtu.be/UnyPfvPmUUw
https://youtu.be/c72aPESrK4w
https://youtu.be/Fdh88dPOgWo
https://youtu.be/853bD5OzmTI
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/tgkYZAKzxSI
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://youtu.be/Cx5-KX8iyAE
https://youtu.be/g8FpVH5cEl8
https://youtu.be/yH6U3MSu4-8
https://youtu.be/BJkH6ev5naA
https://youtu.be/mhaAUdnzRRE
https://youtu.be/g2U4TYJNlnY
https://youtu.be/XUzaZANAdro
https://youtu.be/mhAo6md8498
https://youtu.be/ThUk4xL2ObQ
https://youtu.be/IRcjSVub-A8
https://youtu.be/VlaP83m2S4M
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM



