Ji BEST PROGRAMA DOS MANCUERNAS 2

OF FIT PACK

é

MUSCULOS EJERCICIOS REPS SERIES ~ DESCANSO

SENTADILLA 20

STOCADAS 10
10
BURPEES 10

SENTADILLADE SUMO 20

MAXIMUM 6
CARDIO DE SU ELECCIGN 40

ARNOLD PRESS
REMO CON MANCUERNAS DE DOBLE CONTRACCION EN UN BRAZO

ELEVACION LATERAL
URL CON MANCUERNAS

CARDIO DE SU ELECCION

HALF SENTADIILA

SENTADILLA DE SUMC
ESTOCADAS

ESTOCADA ANCHA

HIP THRUST

JUE RUNGE
"CRUNCHES ROTACION
"ESFUERZATE PORQUE NADIE MAS LO VA A HACER POR TI".
ESTOCADAS CAMINANDO 15

'MOSCA DE PECHT 15
[ MOSCA IRVERSA] 15

SHRUGS 15

PUSH UP AGARRE ABIERT( MAXIMUM
ELEVACION DE LA CAL DE PIE 15

FULL PLANK MAXIMUM
CARDIO DE SU ELECCION 30’



https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/aMZFvRf1NWI
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/Kz_KsXRIJSk
https://youtu.be/kU8oMxxpDn0
https://youtu.be/w1s_gepssPE
https://youtu.be/zw9cMA1oFRw
https://youtu.be/c72aPESrK4w
https://youtu.be/cCLAmhONyfY
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/HMDoKWPsfd0
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/3kwZFltv5PQ
https://youtu.be/BJkH6ev5naA
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://youtu.be/yH6U3MSu4-8
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/6xRmxcd8QyM
https://youtu.be/6xRmxcd8QyM
https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/ZIbAV27H34k



