PROGRAMA DOS MANCUERNAS 3

MUSCULOS EJERCICIOS REPS SERIES ~ DESCANSO

SENTADILLA DE SLiMO 20
[SENTADILLA ] 20
20
20"
[HIP THRUST] 10

MAXIMUM
HIIT TRAINING 25'

FILA INVERTIDA
REMO CON AGARRE INVERTIDG
E AS

REMO A UN BRAZO CON MANCUERN
PRENSA MILITAR

ANCUERNAS PRESS AGARRE DE MARTILLO
CARDIO DE SU ELECCION

EDIA SENTADILLA
SENTADILLA

[ DEADLIF CON PIERNAS RIGIUAS |

IP THRUS
BANCO INCLINADO CRUNGHES

12

LEXIONES INCLINADAS MAXIMUM

20

MGSCA CON MANCUERNAS 20
MOSCA INVERSA 15

30

HLEVACION DE PANTORRILLAS SENTALO 12
MAXIMUM
MAXIMUM

CARDIO DE SU ELECCION 30’



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



