Ji’ BEST PROGRAMA DOS MANCUERNAS 6

MUScuLoS EJERCICIOS REPS SERIES  DESCANSO

SENTADILLA
PISTOL SENTADILLA

15

MAXIMUM
PUSH UP DE AGARRE CERRAJO 30

SEAL ROW 15
FILA INVERTIDA 10

FILA UNILATERAL CON MANCUERNAS 15
MAXIMUM

pTOCADAS CAMINANE

ELEVACION LATERAL 30201512108

ARNOLD PRESS 10
15
15

ELEVACION DE PANTORRILLAS SENTADC 30201086

EJERCICIO DE SU ELECCION

"ESFUERZATE PORQUE NADIE MAS LO VA A HACER PORTI".

ESTOCADAS CAMINANDO
FLEXIONES INCLINADAS

| MOSCA DE PECHQ
{ISHUPTGARRERBET

ANCUERNAS PRESS AGARRE DE MARTILLO

MAXIMUM



https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/Fdh88dPOgWo
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/853bD5OzmTI
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/kU8oMxxpDn0
https://youtu.be/Cx5-KX8iyAE
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://youtu.be/BJkH6ev5naA
https://youtu.be/g8FpVH5cEl8
https://youtu.be/yH6U3MSu4-8
https://youtu.be/mhaAUdnzRRE
https://youtu.be/UnyPfvPmUUw
https://youtu.be/h-RjRaIdifE
https://youtu.be/XUzaZANAdro
https://youtu.be/sI2_nFr2XoE
https://youtu.be/sI2_nFr2XoE
https://youtu.be/tgkYZAKzxSI
https://youtu.be/IRcjSVub-A8
https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/VlaP83m2S4M
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/mN9QilBC8EM



