i BEST PROGRAMA DOS MANCUERNAS 9

MUSCULOS EJERCICIOS REPS SERIES DESCANSO

SENTADILLA APOYADA EN PARED MAX

SENTADILLA DE SUMC 10
[DUMBBECLSESTRECHR T/ZSERTADILLA 10

ESTOCADAS 12
| DUMBBELLS ESTRECHA SENTADILL 12

LEVACION DEPANTORRILLASDEPE | 20 6 1" |

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

REMO A UN BRAZO CON AGARRE PRONADO

REWO CON AGARRE INVERTIOD
[ SERLROW |

LYING LEG RAISE

PULL OVER

15
:mllgqlpﬂgqV|||‘M“| 10
MAXIMUM

12

EJERCICIO DE SU ELECCION 30 MINUTES

"TU CUERPO PUEDE SOPORTAR CASI TODO. ES TU MENTE LA QUE TIENES QUE CONVENCER".

ESTOCADAS CAMINANDO
SENTADILLA DE SYMO
[_PRENSAMILITAR |
LEVACIONES FRONTALES
LEVACION LATERA

MISMOS EJERCICIOS SESION 2
"ESFUERZATE PORQUE NADIE MAS LO VA A HACER POR TI".

RIZ0 DE CONCENTRACI(
MANEUERRAS PRESS AGARRE DE MARTILLO

URL ALTERNADOS CON MANCUERNAS

PUSH UP DE AGARRE CERRADO

DIPS ENTRE DOS BANCOS 0 SILLAS



https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/cCLAmhONyfY
https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo
https://youtu.be/tgkYZAKzxSI
https://youtu.be/g8FpVH5cEl8
https://youtu.be/BJkH6ev5naA
https://youtu.be/yH6U3MSu4-8
https://youtu.be/HMDoKWPsfd0
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/w1s_gepssPE
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/g2U4TYJNlnY
https://youtu.be/mhaAUdnzRRE
https://youtu.be/zw9cMA1oFRw
https://youtu.be/UnyPfvPmUUw
https://youtu.be/Fdh88dPOgWo
https://youtu.be/c72aPESrK4w
https://youtu.be/XUzaZANAdro
https://youtu.be/G3sc6KQlfIk
https://youtu.be/Aze-B0nHRC0
https://youtu.be/IbCs3WJ6hoE
https://youtu.be/WdZy2DIeXh8
https://youtu.be/mq6sicvZhDM



