1 PROGRAMA GIMNASIO 5

Jh,

MUSCULOS EJERCICIOS REPS SERIE  DESCANSO

STOCADAS CAMINANDO 15
DIPS OR MAQUINA DIPS 15

BUTTERFLY 2015128

[PUSH-UPS] MAXIMUM

OVERHEAD CABLE CUR 12 1'15
i 1'30
MANCUERNAS PRESS AGARR \ 15 3 1'15

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

TIR@I]E AGARRE ANCHO
REMO DE CABLE SENTADO

TIRON LATERAL
PULLOVER CON CABLE POLEO DE PIE

15

12
PUSH UP DE AGARRE CERRADD  MAXIMUM
DIPS ENTRE BANCOS MAXIMUM

30
10

DEADLIF CON PIERNAS RiGIDA 10
EG CURL DE PIERNAS 15
SENTRDILLA DE PARED MAXIMUM

RUNCH EN POLEA ALTA MAXIMUM
PLANK DE CODOS MAXIMUM

RUNCHES ROTACIO 50
"ESFUERZATE PORQUE NADIE MAS LO VA A HAGER POR TI".

PRENSA DE HOMBROS 30
LEVANTAMIENTOS FRONTALES 15

MOSCA INVERSA 15

LEVACIGN LATERA 30201510
10

EVACION DE PANTORRILLAS SENTADG

EJERCICIO DE SU ELECCION


https://vimeo.com/736201062/16f4f66dd5
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/FYbZIutuWrE
https://vimeo.com/736198889/ecf7ea5521
https://vimeo.com/736276415/2163ab04ac
https://vimeo.com/736276372/247d3c6592
https://youtu.be/54OGaRYcMSs
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://vimeo.com/736220019/a26a606191
https://vimeo.com/736230991/04402ae50d
https://vimeo.com/manage/videos/736249754/0e29061ab4
https://vimeo.com/736192804/a9d66a5ca0
https://vimeo.com/736205865/582fab7dd8
https://vimeo.com/736202635/401dde067c
https://vimeo.com/736204240/31ecaff4cc
https://vimeo.com/736203441/4c81afb52f
https://vimeo.com/736232248/c9bc322a9a
https://vimeo.com/736223390/3e820027bd
https://youtu.be/Aze-B0nHRC0
https://youtu.be/WZbcRiO7G2g
https://youtu.be/XRDSXTCZ3rM
https://youtu.be/ywGBub88yek
https://youtu.be/nOOwyD-4880
https://youtu.be/rEoTeprMCCU
https://youtu.be/GFPGX7GEDSw
https://youtu.be/jSIAp-5pi4I
https://vimeo.com/736230209/8b0a1d5491
https://youtu.be/NkHKXn0F23g
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/3_PElgMgo3k



