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POLEA ALTA PRONACIÓN
5 1'
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músculos ejercicios

se
si

ón
   1

cuádriceps

PRENSA DE PIERNAS

ZANCADAS CAMINANDO

tríceps
PATADA de triceps

ZANCADAS ESTÁTICAS
EXTENSIÓN DE PIERNAS

Programa gimnasio 3 
aumentar la masa muscular

6 1'45

6

CURL EN POLEA BAJA

POLEA ALTA SUPINACIÓN

6 1'30PRENSA SUMO

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

ELEVACIONES FRONTALES

se
si

ón
   2

REMO HORIZONTAL
JALÓN VERTICAL CON AGARRE ESTRECHO

Dorsales
6

ejercicios de core PLANCHAS CON BRAZOS EXTENDIDOS

CRUNCHS EN BANCO INCLINADO

"Esfuérzate porque nadie más lo va a hacer por ti".

se
si

ón
   4

press de banca
PRESS INCLINADO

FLEXIONES CON AGARRE ANCHO

bíceps
1'15

5 1'

curl de piernas

"Tu cuerpo puede soportar casi todo. Es tu mente la que tienes que convencer".

isquiotibiales
SENTADILLA SUMO

se
si

ón
   3

4 45"
EXTENSIÓN DE PANTORRILLAS SENTADO

pantorrillas EXTENSIÓN DE PANTORRILLAS DE PIE
EXTENSIÓN DE PANTORRILLAS EN PRENSA

FLEXIONES INCLINADAS
POLEA ALTA A DOS MANOS

5

CARDIO BICICLETA O CORRER

CURL CONCENTRADO
CURL DE BÍCEPS CON BARRA DE PIE

Pectorales

POLEA ALTA PULLOVER DE PIE

2'

Abdominales
ELEVACIONES DE PIERNAS EN EL SUELO

PLANCHAS SOBRE LOS CODOS

hombros

PÁJARO SENTADO

REMO CON BARRA EN T

DOMINADAS CON AGARRE ANCHO

PRESS CON MANCUERNAS

ELEVACIONES LATERALES

https://vimeo.com/736219165/f6a4065b5b
https://vimeo.com/736276415/2163ab04ac
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://vimeo.com/736264415/e8c49fb3dc
https://vimeo.com/736271132/f36635c27d?share=copy
https://vimeo.com/736230328/97300efdea
https://vimeo.com/736230991/04402ae50d
https://vimeo.com/736241789/72d674d50c
https://vimeo.com/736254446/684622ef3f
https://vimeo.com/736230209/8b0a1d5491
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://vimeo.com/736195745/31f35a9e82
https://vimeo.com/736271619/d0efda595c?share=copy
https://vimeo.com/736193908/073e5de8b3?share=copy
https://vimeo.com/736263363/d4d816961e
https://vimeo.com/736204240/31ecaff4cc?share=copy
https://vimeo.com/736192293/535589841a?share=copy
https://vimeo.com/736200959/7822d1dc9d
https://vimeo.com/736201114/ebcf9c7474
https://vimeo.com/736233721/a96aec0fc7
https://vimeo.com/736196630/1003a8ed45?share=copy
https://vimeo.com/736270979/c61df7ecd0?share=copy
https://vimeo.com/736219165/f6a4065b5b
https://vimeo.com/736275798/966a90fbe9?share=copy
https://vimeo.com/736275731/6dc15aeeda?share=copy
https://vimeo.com/736200325/3d7f25d418?share=copy
https://vimeo.com/736199656/b5dccd554e?share=copy
https://vimeo.com/736257513/8c7a90fe3a?share=copy
https://vimeo.com/736194283/bb43881925?share=copy
https://vimeo.com/736219586/493082ff8d?share=copy
https://vimeo.com/736232248/c9bc322a9a?share=copy
https://vimeo.com/736239150/7c88be66c6?share=copy
https://vimeo.com/736276200/d88585fe56?share=copy
https://vimeo.com/736197470/de287a6d79?share=copy



