annBEsy PROGRAMA DOS MANCUERNAS 6

MUSCULOS EJERCICIOS REPS SERIE

SENTADILLA
PISTOL SENTADILLA
ESTOCADAS

PUSHUP DE AGARRECERAADD  MAXIMUM
MAXIMUM

REMO CON MANCUERNAS DE DOBLE
CONTRACCION EN UN BRAZO
HARLOW

SEAL ROW

10
MAXIMUM MINUTES

PRENSA MILITAR

FILA VERTICAL
LEVACION LATERA

[MOSCATNVERSA

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

LEXIONES INCLINADAS 10
ESTOCADAS CAMINANDO 10
MOSCA DE PECH( 15

[ FORWARD CERWDIPS | 15
PUSH UP AGARRE ABIERT( MAXIMUM

MANCUERNAS PRESS AGARRE DE MARTILLO 10

URL ALTERNADOS CON MANCUERNAS 10

RIZ0 DE CONCENTRACIO 10

FULL PLANK MAXIMUM 6



https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/Fdh88dPOgWo
https://youtu.be/c72aPESrK4w
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/tgkYZAKzxSI
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/g8FpVH5cEl8
https://youtu.be/BJkH6ev5naA
https://youtu.be/yH6U3MSu4-8
https://youtu.be/mhaAUdnzRRE
https://youtu.be/zw9cMA1oFRw
https://youtu.be/g2U4TYJNlnY
https://youtu.be/h-RjRaIdifE
https://youtu.be/EXktgDd-DQQ
https://youtu.be/XUzaZANAdro
https://youtu.be/mhAo6md8498
https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/Aze-B0nHRC0
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4
https://youtu.be/ZIbAV27H34k



