s BEsY PROGRAMA DOS MANCUERNAS 8

MUSCULOS EJERCICIOS REPS SERIES  DESCANSO

SENTADILLA 4 1'30
ESTOCADAS 130

[OIPS]

SEAL ROW AGARRE INVERTIDO 1

fILA UNILATERAL CON MANCUERNAS 115"

SEMU 1'30"

DOBLE CRUNCHES 20
LEVACIONES DE PIERNAS JUNTAS 12 3

"SINO HAY DOLOR, NO HAY GANANCIA. CALLATE Y ENTRENA".

PRENSA MILITAR
LEVACION LATERA

REVERSE FLY

ELEVACION DE LA CAL DE PIE

HSTOCADAS CAMINANDQ
LEXIONES INCLINADAS

RIZ0 DE PIE
ANCUERNAS PRESS AGARRE DE MARTILLO



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



