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programA DOS MANCUERNAS 8
PÉRDIDA DE PESO Y DEFINICIÓN 
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"Si no hay dolor, no hay ganancia. Cállate y entrena".

mancuernas PRESS agarre de martillo

 estocadas caminando

6

rizo de pie
4

1'30"
flexiones inclinadas
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https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/853bD5OzmTI
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/BJkH6ev5naA
https://youtu.be/g8FpVH5cEl8
https://youtu.be/zw9cMA1oFRw
https://youtu.be/UnyPfvPmUUw
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/FYbZIutuWrE
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/fa5KuhCCDgE



