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MUScuLoS EJERCICIOS REPS SERIE DESCANSO

[ SEALROW |

FILA UNILATERAL CON MANCUERNAS
MAXIMUN

SENTADILLA DE SUMO
DEADLIF CON PIERNAS RIGIDAS

RUNCHES ROTACION 50

MAXIMUM

PRENSA MILITAR

LEVACION LATERA

ELEVACION DE PANTORRILLAS DE PIE

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

MOSCA CON MANCUERNAS 20

FLEXTONES TNCLINARS MAXIMUM
TOCADAS CAWINANDO 15

PUSH UP AGARRE ABIERTC 30

RIZO DE CONCENTRACIO
MANCUERIAS PRESS AGARRE DE MARTILLO

MAXIMUM


https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/3kwZFltv5PQ
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/g8FpVH5cEl8
https://youtu.be/BJkH6ev5naA
https://youtu.be/yH6U3MSu4-8
https://youtu.be/g2U4TYJNlnY
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/XUzaZANAdro
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/54OGaRYcMSs
https://youtu.be/ZIbAV27H34k
https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/FYbZIutuWrE



