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cuádriceps

sentadilla

estocadas

media sentadilla

pantorrillas

cardio ejercicio de su elección

elevación de la cal de pie

isquiotibiales sentadilla de sumo

rizo de pie

ABDOMINALES
ejercicios de core

FULL PLANK

doble crunchEs

"Si no hay dolor, no hay ganancia. Cállate y entrena".

DORSALES SEAL ROW
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PECTORALES
estocadas caminando

push up agarre abierto

hombros
 prensa militar

mosca inversa

brazos

DIPS entre dos sillas
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músculos ejercicios

https://youtu.be/BJkH6ev5naA
https://youtu.be/yH6U3MSu4-8
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/c72aPESrK4w
https://youtu.be/zw9cMA1oFRw
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/cCLAmhONyfY
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/XUzaZANAdro



