ey PROGRAMA DOS MANCUERNAS 4

MUSCULOS EJERCICIOS SERIES  DESCANSO

SENTADILLA 8
ESTOCADAS CAMINANDO 10

SENTADILLA APOYADA EN PARED 30"
HALFMEQIA SENTADIILA SQUAT 30

R1Z0 DE CONCENTRACIO
MANCUERNAS PRESS AGARRE DE MARTILLO

PRENSA FRANCESA
EXTENSIQN DE TRICEPS POR ENCIMADEILA CABEZ 10

FIL A INVERTINA

FILTUNLATERALCON HARCORRNAS
SEAL ROW

PRENSA MILITAR

40
MAXIMUM 5

CRUNCHES
40
EJERCICIO DE SU ELECCION 20 MINUTES X
"TU CUERPO PUEDE SOPORTAR CASI TODO. ES TU MENTE LA QUE TIENES QUE CONVENCER".

LEXIONES INCLINADAS

ESTOCADAS CAMINANDO
OSCA CON MANCUERNA

JERDLIF CUN PIERNAS RIGIDR 10

SENTADILLA DE SUMC 10
SUPERMAN CON CONTRACCION DE LOS ISQUIOTIBIALES 10

LEVACION DE LA CAL DE PIE

ELEVACION DE PANTORRILLAS SENTADC



https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/cCLAmhONyfY
https://youtu.be/g2U4TYJNlnY
https://youtu.be/mhaAUdnzRRE
https://youtu.be/-x1x4CkvubI
https://youtu.be/ZE3aNyFr3S0
https://youtu.be/853bD5OzmTI
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/tgkYZAKzxSI
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/g8FpVH5cEl8
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/tkRrlqylPP4
https://youtu.be/XUzaZANAdro
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/IRcjSVub-A8
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM



