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ProgramA DOS MANCUERNAS 3
 PÉRDIDA DE PESO Y DEFINICIÓN

músculos ejercicios

prensa militar 
mancuernas PRESS agarre de martillo

kick back

sentadilla de sumo
sentadilla

 estocadas caminando
rodillas altas

HIP THRUST
 superman 

HIIT TRAINING

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

6 2'

se
si

ón
 1 parte 

inferior 
del cuerpo

CARDIO de su elección

“Your body can stand almost anything. It’s your mind that you have to convince.”

se
si

ón
 3 parte 

inferior del 
cuerpo

estocadas caminando
6 2'media sentadilla

sentadilla

se
si

ón
 2 parte 

superior del 
cuerpo

6 2'

fila invertida
REMO CON AGARRE INVERTIDO

Remo a un brazo con mancuernas

Deadlif con piernas rígidas
hip tHrust
CRUNCHES

6 45''
banco inclinado CrunchES

1'30

mosca con mancuernas

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

se
si

ón
 4 parte 

superior 
del cuerpo 

 estocadas caminando
flexiones inclinadas

mosca inversa
shrugs

elevación de pantorrillas sentado
superman

FULL PLANK
CARDIO de su elección

pull over
6

https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/lrlGoWMg3TE
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/853bD5OzmTI
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/mhaAUdnzRRE
https://youtu.be/UnyPfvPmUUw
https://youtu.be/cCLAmhONyfY
https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/tgkYZAKzxSI
https://youtu.be/BJkH6ev5naA
https://youtu.be/g8FpVH5cEl8
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/xQrHV0AE7Do
https://youtu.be/6xRmxcd8QyM
https://youtu.be/WdZy2DIeXh8
https://youtu.be/CAtvUGQ-qfA
https://youtu.be/6xRmxcd8QyM
https://youtu.be/M-wnjvwuuzY
https://youtu.be/IRcjSVub-A8
https://youtu.be/G3sc6KQlfIk
https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM



