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músculos ejercicios

se
si

ón
 1

BENCH PRESS
pressción lateral

PULL OVER

bíceps

Forward Lean Dips

mancuernas PRESS agarre de martillo
rizo de concentración

curl alternados con mancuernas

PECTORALES

push up agarre abierto

programA DOS MANCUERNAS  7
aumentar la masa  

elevación de pantorrillas de pie

cardio ejercicio de su elección

DORSALES

SEAL ROW

SUPERMAN
Remo a un brazo con agarre pronado

se
si

ón
 2

sentadilla
sentadilla de pared
estocadas caminando

pantorrilla 

10 2'

SENTADILLA CON PESO CORPORAL

"Esfuérzate porque nadie más lo va a hacer por ti".

ejercicios de core FULL PLANK

se
si

ón
 5

se
si

ón
 

6

alta intensidad

cardio de su elección
CRUNCHES
FULL PLANK

rodillas altas
SUPERMAN

opcional

Fila invertida 
push up agarre abierto

dips

se
si

ón
 4

ARNOLD PRESS

ABDOMINALES
crunchES 

crunches rotación 
elevaciones de piernas juntas

elevaciones frontales

"Si no hay dolor, no hay ganancia. Cállate y entrena".

sentadilla de sumo

se
si

ón
 3

hombros

mosca inversa

piernas

Press de banca con barra

CLOSE GRIP BENCH PRESS
tríceps DIPS

Seal Row - Pronated Grip

prensa francesa con mancuernas

ELEVACIÓN LATERAL
fila vertical

shrugs

"Tu cuerpo puede soportar casi todo. Es tu mente la que tienes que convencer".

https://youtu.be/BJkH6ev5naA
https://youtu.be/yH6U3MSu4-8
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https://youtu.be/nGsh87qRa1U
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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
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