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5 1'
push up de agarre cerrado

programA DOS MANCUERNAS 2

músculos ejercicios

se
si

ón
  1

cuádriceps
sentadilla

media sentadilla

tríceps

KICK BACK

DIPS

"Si no hay dolor, no hay ganancia. Cállate y entrena".

se
si

ón
  2

DORSALES

Seal Row

fila unilateral con mancuernas

SUPERMAN

fila invertida

isquiotibiales

6 2'

 Deadlif con piernas rígidas
6 2'

sentadilla de sumo

ABDOMINALES CRUNCHES
elevaciones de piernas juntas

"Tu cuerpo puede soportar casi todo. Es tu mente la que tienes que convencer".

hombros

shrugs
fila vertical
mosca inversa

prensa militar 

pantorrilla

6 1'30

se
si

ón
  3

elevación de pantorrillas sentado

CARDIO ejercicio de su elección

"Esfuérzate porque nadie más lo va a hacer por ti".

se
si

ón
 4

PECTORALES
flexiones inclinadas
Weighted FLEXIONES

press de banca inclinado

bíceps
rizo sentado

mancuernas PRESS agarre de martillo 6 1'15
rizo de concentración

ejercicios de core FULL PLANK

aumentar la masa muscular

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



