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MUSCULOS EJERCICIOS REPS SERIES  DESCANSO

CSENTADILA ]
STOCADAS
EDIA SENTADILLA
ESTOCATAS CAVINANLO

PRESS DE BANCA CON AGARRE CERRATI0

SEAL ROW
REM( DE MANCUERNAS CON UN SOLO BRAZO

REMO CON AGARRE INVERTIDC 10

m MAXIMUM

PULL OVER

MANCUERNAS FRONTAL LEVANTAL
ELEVACION LATERAL SENTADO
0SCA INVERSA SENTAPO

ROTACION DEL CRUNC !

PLANK DE CODOS

DEADLIF CON PIERNAS RIGIDAS
STOCADA CON POSTURA AMPLIA

ELEVACION DE PANTORRILLAS SENTALO
LEVACION DE LA CAL DE PIE

EJERCICIO DE SU ELECCION 30 MINUTES
"ESFUERZATE PORQUE NADIE MAS LO VA A HACER POR TI".

ESTOCADAS CAWINANDO 8
LEXIONES INCLINADAS CON PESG 8

PUSH UP AGARRE ABIERT( MAXIMUM
MDSCA CON MANCUERNAS 20

RIZ0 DE CONCENTRACIO

URL ALTERNO CON MANCUERNAS
URL CON MANCUERNAS INCLINADAS

FULL PLANK MAXIMUM


https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/cCLAmhONyfY
https://youtu.be/UnyPfvPmUUw
https://youtu.be/c72aPESrK4w
https://youtu.be/853bD5OzmTI
https://youtu.be/w1s_gepssPE
https://youtu.be/Cx5-KX8iyAE
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo
https://youtu.be/3kwZFltv5PQ
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/HMDoKWPsfd0
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/BJkH6ev5naA
https://youtu.be/g8FpVH5cEl8
https://youtu.be/yH6U3MSu4-8
https://youtu.be/g2U4TYJNlnY
https://youtu.be/zw9cMA1oFRw
https://youtu.be/CAtvUGQ-qfA
https://youtu.be/EXktgDd-DQQ
https://youtu.be/WdZy2DIeXh8
https://youtu.be/XUzaZANAdro
https://youtu.be/G3sc6KQlfIk
https://youtu.be/LHaJA05qgfw
https://youtu.be/VrKzc92NQDg
https://youtu.be/IRcjSVub-A8
https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/CELQUf-joLY
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM



