nnysEsT PROGRAMA DOS MANCUERNAS 8

MUSCULOS EJERCICIOS REPS SERIES DESCANSO

STOCADAS CAMINAND(
PUSH UP AGARRE ABIERTG

CURL DE UN BRAZO CON MANCUE -4m

"SI NO HAY DOLOR, NO HAY GANANCIA. CALLATE Y ENTRENA".
D

STOBLE CRUNCH

ELEVACION DE PANTORRILLAS DE PIE 30 10 30"

LEVACION LATERAI

12
MAXIMUM

SENTADILLA DE SUMO

PISTOL SENTADIL| A

SENTADIILA APOYADA EN PARED

LEVACION DE PANTORRILLAS SENTADG

ILA INVERTIDA MAXIMUM
PUSH UP AGARRE ABIERTG MAXIMUM
MAXIMUM

SENTADILLA CON PESO CORPORA 100

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

CARDIODESUELECCION 30 MINUTES
30
C_TULLPLANE—] MAXIMUM

& BB A<

30

o
[ CRUNCHES ROTACION]


https://youtu.be/BJkH6ev5naA
https://youtu.be/yH6U3MSu4-8
https://youtu.be/kU8oMxxpDn0
https://youtu.be/c72aPESrK4w
https://youtu.be/zw9cMA1oFRw
https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/cCLAmhONyfY
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/853bD5OzmTI
https://youtu.be/g8FpVH5cEl8
https://youtu.be/-x1x4CkvubI
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/HMDoKWPsfd0
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/yH6U3MSu4-8
https://youtu.be/c72aPESrK4w
https://youtu.be/JhKedChUj7Y
https://youtu.be/tgkYZAKzxSI
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/3kwZFltv5PQ
https://youtu.be/XUzaZANAdro
https://youtu.be/HMDoKWPsfd0
https://youtu.be/Aze-B0nHRC0
https://youtu.be/VlaP83m2S4M
https://youtu.be/h-RjRaIdifE
https://youtu.be/IRcjSVub-A8
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM



