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músculos ejercicios

se
si

ón
 1 parte 
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cuerpo

ProgramA DOS MANCUERNAS 2
PÉRDIDA DE PESO Y DEFINICIÓN

REMO CON MANCUERNAS DE DOBLE CONTRACCIÓN EN UN BRAZO

ELEVACIÓN LATERAL

curl con mancuernas
dips

sentadilla
estocadas
HIP THRUST 

burpees
sentadilla de sumo

SUPERMAN
CARDIO de su elección

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

CARDIO de su elección

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

se
si

ón
 3 parte 

inferior del 
cuerpo

4 2'

se
si

ón
 2 parte 

superior 
del cuerpo

4 1'30

SEAL ROW
ARNOLD PRESS

6 45''

HALF sentadilla
sentadilla de sumo

estocadas
estocada ancha

HIP THRUST 
superman 

dobles cruncHEs 
crunches rotación

elevación de la cal de pie
FULL PLANK

CARDIO de su elección

6 1'30

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

se
si

ón
 4 parte 

superior y 
inferior del 

cuerpo

estocadas caminando
6 1'30

mosca de pecho
 mosca inversa

shrugs
push up agarre abierto

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



