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Programa gimnasio 5
aumentar la masa muscular
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músculos ejercicios
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cuádriceps
sentadillas

máquina smith estocadas
5 1'45

Extensión de cuádriceps

tríceps
prensa francesa

DIPS

KICK BACK
1'30

wide grip lat pull down

flexiones inclinadas
pull over

5

press de banca

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

PULL UPS

hombros

REVERSE FLYES

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

prensa militar  con barra
levantamientos frontales con mancuernas

5 1'30
 pullover con cable poleo de pie

isquiotibiales

pantorillas machine au choix

ELEVACIÓN LATERAL

curl de piernas

Abdominales DOBLE CRUNCHES

remo de cable sentado

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

5 2'
rizo de pie con barra

rizo de concentración

ejercicios de core FULL PLANK

bíceps
rizo de pie

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



