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MOSCULOS EJERCICIOS SERE  DESCANSD

ENTADILLA 15121086
MAQUINA SMITH ESTOCADAS 8

XTENSION DE CUADRICEPS 8

10
10
MAXIMUM

WIDE GRIP LAT PULL DOWN 12
REMO DE CABLE SENTADO 10

PULLOVER CON CABLE POLEQ DE PIE 10

PULL UPS MAXIMUM

: 302015108
CURL DE PIERNAS 10152030

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

PRENSA MILITAR CON BARRA 12108681012
LEVANRMTENTOS FRONTALES CONWRNCUFRAAS 15
ELEVACION LATERAL 15
REVERSE FLYES 15

MACHINE AU CHOIX
"ESFUERZATE PORQUE NADIE MAS LO VA A HACER PORTI".

PRESS DE BANCA 10
FLEXIONES INCLINADAS MAXIMUM
PULL OVER 10

RIZ0 DE PIE

RIZ0 DE PIE CON BARRA

RIZO DE CONCENTRACION

MAXIMUM



https://vimeo.com/736257343/2e71ed8186
https://vimeo.com/736276415/2163ab04ac
https://vimeo.com/736198889/ecf7ea5521
https://vimeo.com/736200325/3d7f25d418
https://vimeo.com/736230991/04402ae50d
https://vimeo.com/736256303/0daed097b2
https://vimeo.com/736204240/31ecaff4cc
https://vimeo.com/736205865/582fab7dd8
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://vimeo.com/736200959/7822d1dc9d
https://vimeo.com/736241789/72d674d50c
https://vimeo.com/736196383/00a0f93f6c
https://vimeo.com/736235543/765521253e
https://vimeo.com/736219165/f6a4065b5b
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://vimeo.com/736260546/727ad6ea7b
https://youtu.be/GFPGX7GEDSw
https://youtu.be/rEoTeprMCCU
https://vimeo.com/736201976/1e19fc7552
https://youtu.be/G3sc6KQlfIk
https://youtu.be/ywGBub88yek
https://youtu.be/_2soMYVvhmc



