nny BEsY PROGRAMA DOS MANCUERNAS 5
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MUSCULOS EJERCICIOS SERIES DESCANSO
SENTADILLA 15121086 5 2'
8 ,
g A

PUSH UP DE AGARRE CERRADO 10
' 10

MAXIMUM
"SI NO HAY DOLOR, NO HAY GANANCIA. CALLATE Y ENTRENA".

ILA INVERTIDA
SEAL ROW

REMO CON AGARRE INVERTIDC
MAXIMUM

SENTADILLA DE SUMG 302015108
10152030

"TU CUERPO PUEDE SOPORTAR CASI TODO. ES TU MENTE LA QUE TIENES QUE CONVENCER".

ARNOLD PRESS 12108681012

LEVACION FRONTA 15

ELEVACION LATERAL 15
MOSCATRVERSA 15

ELEVACION DE PANTORRILLAS DE PIE
"ESFUERZATE PORQUE NADIE MAS LO VA A HACER POR TI".

HSTOCADAS CAMINANDO 10

FLEXIONES INCLINADAS MAXIMUM
PULLOVER 10

[ RIZODEPE |

RIZ0 DE CONCENTRACION

FULL PLANK MAXIMUM


https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/Fdh88dPOgWo
https://youtu.be/UnyPfvPmUUw
https://youtu.be/c72aPESrK4w
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/kU8oMxxpDn0
https://youtu.be/w1s_gepssPE
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/BJkH6ev5naA
https://youtu.be/g8FpVH5cEl8
https://youtu.be/zw9cMA1oFRw
https://youtu.be/mhaAUdnzRRE
https://youtu.be/g2U4TYJNlnY
https://youtu.be/CcCMk-8UlmM
https://youtu.be/XUzaZANAdro
https://youtu.be/fa5KuhCCDgE
https://youtu.be/G3sc6KQlfIk
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/mN9QilBC8EM



