Ny BESY SUPERAR EL ESTANCAMIENTO
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MUSCULOS EJERCICIOS REPS SERIE DESCANSO

EDIA SENTADILLA
SENTADIILA

STOCADAS
SENTADILLA APOYADA EN PAREL MAXIMUM

PRENSA FRANCESA CON MANCUERNAS

SEAL ROW 3020106
MAXIMUM

MAXIMUM

DEADLIF CON PIERNAS RiGIDAS
SENTADILLA DE SUMO

RUNCHES ROTACIO MAXIMUM 10
DOBLES CRUNCHES MAXIMUM MINUTES

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

LEVACION LATERA

LEXIONES INCLINADAS
RUSH UP AGARRE ABIERTO

RIZ0 DE CONCENTRACION MAXIMUM

[ PLANK ] MAXIMUM
CARDIO DE SU ELECCION 45 MINUTES



https://youtu.be/cCLAmhONyfY
https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/-x1x4CkvubI
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/3kwZFltv5PQ
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/kU8oMxxpDn0
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/BJkH6ev5naA
https://youtu.be/g8FpVH5cEl8
https://youtu.be/yH6U3MSu4-8
https://youtu.be/zw9cMA1oFRw
https://youtu.be/g2U4TYJNlnY
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/Po1fAbw0xfg
https://youtu.be/XUzaZANAdro
https://youtu.be/fa5KuhCCDgE



