nnysEsr PROGRAMA DOS MANCUERNAS 7

MUSCULOS EJERCICIOS REPS SERIE DESCANSO

B g 10
201512812520
PULCOVER 15
MAXIMUM
PUSH UP AGARRE ABIERTC 100

RIZ0 DE CONGENTRACGIO
URL ALTERNADOS CON MANCUERNAS

CSENTADITTA ]
SENTADILLA DE PARED
(ST,

SENTADILLA DE SUMG

PRESS DE BANCA CON BARRA

ELEVACIUN DE PANTORRILLE DE PI

EJERCICIO DE SU ELECCION 30" HIT

SEAL ROW 12

MAXIMUM

REMO A UN BRAZO CON AGARRE PRONAD 20

SEAL ROW - PRONATED GRIP 12

CLOSE GRIP BENCH PRESS
PRENBA FRANCESA CON MANCUERNAS

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

ELEVACIONES FRONTALES
LEVACION LATERA

| SHRUGS
MOSCA INVERSA

RUNCHES ROTACIG
LEVACIONES DE PIERNAS JUNTAS

MAXIMUM
PUSH UP AGARRE ABIERTO MAXIMUM

[DPy MAXIMUM
SENFADILLA CON PESO CORPORAL 100

"ESFUERZATE PORQUE NADIE MAS LO VA A HACER POR TI".

CARDIO DE SU ELECGION 15 MINUTES
30
30 SECONDS

30 SECONDS
30 SECONDS



https://youtu.be/BJkH6ev5naA
https://youtu.be/yH6U3MSu4-8
https://youtu.be/g2U4TYJNlnY
https://youtu.be/zw9cMA1oFRw
https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/853bD5OzmTI
https://youtu.be/c72aPESrK4w
https://youtu.be/kU8oMxxpDn0
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/tgkYZAKzxSI
https://youtu.be/3kwZFltv5PQ
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo
https://youtu.be/yH6U3MSu4-8
https://youtu.be/c72aPESrK4w
https://youtu.be/JhKedChUj7Y
https://youtu.be/tgkYZAKzxSI
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/SIdZQmFEGaQ
https://youtu.be/G3sc6KQlfIk
https://youtu.be/Aze-B0nHRC0
https://youtu.be/CAtvUGQ-qfA
https://youtu.be/XYjw9NpxX2M
https://youtu.be/EXktgDd-DQQ
https://youtu.be/Po1fAbw0xfg
https://youtu.be/mhAo6md8498
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/xQrHV0AE7Do
https://youtu.be/FYbZIutuWrE
https://youtu.be/XUzaZANAdro
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM



