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MascuLos EJERGICIOS SERIES  DESGANSO

EXTENSION DE CUADR|CEPS

CAIA AMINANDC

EXTENSION DE CUADRICEPS
SENTADILLAS DESUMO

CURL DE BICEPS CON CABLE BAJO
[__CURL DE PREDICADOR |

PRENSA FRANCESA
EXTENSION DE TRICEPS POR ENCIMA DE|LA CABEZAS

TIRON DE AGARRE ANCHO

AGARRE FIRME LAT PULL DOWN
PULLOVER CON CABLE POLEODE PIE

EJERCICIO DE ELEVACION LATERAL CON CABLE
V IN » ' )

) GON CAB

ANCO INCLINADO SIT UP

FULL PLANK MAXIMUM
DOB RUNCH 40

EJERCICIO DE SU ELECCION 20 MINUTES X
"TU CUERPO PUEDE SOPORTAR CASI TODO. ES TU MENTE LA QUE TIENES QUE CONVENCER".

PRESS DE BANCA
MDSCA CON MANCUERNAS

SENTADILLAS DE SUMO
EXTENSION DE LA ESPALD/

MAQUINA SMITH
MAQUINA DE SU ELECCION



https://vimeo.com/736257343/2e71ed8186
https://vimeo.com/736198889/ecf7ea5521
https://vimeo.com/736256303/0daed097b2
https://vimeo.com/736220019/a26a606191
https://vimeo.com/736230328/97300efdea
https://youtu.be/QJM4zW2bZA4
https://vimeo.com/736230209/8b0a1d5491
https://youtu.be/SQYV6yl03rk
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://youtu.be/6hHQ6zJAI2s
https://vimeo.com/736233616/d8d722e160
https://vimeo.com/736264629/74e5d6dba6
https://vimeo.com/736275587/b14d810815
https://vimeo.com/736195745/31f35a9e82
https://youtu.be/GFPGX7GEDSw
https://vimeo.com/736263363/d4d816961e
https://vimeo.com/736233639/7c53601f58
https://vimeo.com/736202635/401dde067c
https://youtu.be/M-wnjvwuuzY
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://vimeo.com/736201114/ebcf9c7474
https://vimeo.com/736200959/7822d1dc9d
https://vimeo.com/736257102/c4b4ab3f19
https://youtu.be/Ohr-uhgBPVU
https://vimeo.com/736232248/c9bc322a9a



