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Programa gimnasio 1  

4 1'45

6 1'30

5 2'

5 1'30

máquina smith

6 30"CRUNCHES DOBLES

"El éxito se encuentra en la suma de pequeños esfuerzos, repetidos día tras día."

6 1'15

hombros

PRESS MILITAR CON BARRA
ELEVACIONES LATERALES

PÁJARO
ELEVACIONES DE HOMBROS

abs
Elevación de piernas en silla romana

1'

5 1'30

"Cada entrenamiento cuenta, cada repetición importa." 

se
si

ón
  2

Dorsales

JALÓN VERTICAL CON AGARRE CERRADO
JALÓN HORIZONTAL

 REMO CON UN BRAZO
DOMINADAS

Isquiotibiales PRENSA SUMO
curl de piernas

CARDIO BICICLETA O CORRER

"No te rindas, el comienzo siempre es el más difícil." 

se
si

ón
  4

Pectorales
PRESS INCLINADO CON BARRA

PRESS BANCA CON MANCUERNAS
 APERTURAS EN BANCO CON MANCUERNAS

se
si

ón
  3

bíceps
CURL SENTADO CON MANCUERNAS
CURL CONCÉNTRICO DE UN BRAZO

ejercicios de core PLANcha CON BRAZOS ESTIRADOS

pantorrillas prensa de piernas

5 2'

5

músculos ejercicios

se
si

ón
   1 cuádriceps

EXTENSIÓN DE PIERNAS
Prensa de piernas

sentadilla
ZANCADAS CAMINANDO

tríceps
BARRA A LA FRENTE

CUERDA

aumentar la masa muscular

https://vimeo.com/736257343/2e71ed8186
https://vimeo.com/736240647/ad123cdf87?share=copy
https://vimeo.com/736230328/97300efdea
https://vimeo.com/736230991/04402ae50d
https://vimeo.com/736256303/0daed097b2
https://vimeo.com/736204240/31ecaff4cc
https://vimeo.com/736203441/4c81afb52f
https://vimeo.com/736223390/3e820027bd
https://vimeo.com/736254446/684622ef3f
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://vimeo.com/736230328/97300efdea
https://vimeo.com/736235543/765521253e
https://vimeo.com/736262807/f8aa0cd762?share=copy
https://vimeo.com/736276720/5fd5b51e5c
https://vimeo.com/736195745/31f35a9e82
https://vimeo.com/736200152/2256dd750b?share=copy
https://vimeo.com/736192745/a65f2e809c
https://vimeo.com/736201976/1e19fc7552
https://vimeo.com/736203049/5d79f5fe0d
https://vimeo.com/736257102/c4b4ab3f19
https://vimeo.com/736196499/44c1605bfe?share=copy
https://vimeo.com/736270979/c61df7ecd0?share=copy
https://vimeo.com/736235042/d065920f6e?share=copy
https://vimeo.com/736204426/dab78d4e9c?share=copy
https://vimeo.com/736232248/c9bc322a9a?share=copy
https://vimeo.com/736201114/ebcf9c7474?share=copy



