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

músculos ejercicios

se
si

ón
  1

estocadas caminando
DIPS OR máquina DIPS

PUSH-UPS

Overhead Cable Curl
rizo de pie

mancuernas PRESS agarre de martillo

Programa gimnasio 5
PÉRDIDA DE PESO Y DEFINICIÓN

mosca inversa

shrugs

elevación de pantorrillas sentado

se
si

ón
  2

T-BAR ROW
tirón de agarre ancho  

remo de cable sentado

tirón lateral

pullover con cable poleo de pie

extensión de tríceps por encima de la cabeza

push up de agarre cerrado

dorsales

TRICEPS

ejercicio de su elección

pectorales

bíceps

BUTTERFLY

kick back

Crunch en polea alta
plank de codos

crunches rotación

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

DIPS entre bancos

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

se
si

ón
  3

sentadillas

se
si

ón
  4

prensa de hombros
levantamientos frontales

4

cardio

45''
leg curl de piernas

piernas

abdominales 
ejercicios de core

4

hombros

pantorrilla

ELEVACIÓN LATERAL

prensa de piernas

Deadlif con piernas rígidas

sentadilla de pared

1'30

Levantamiento de pantorrillas con prensa de piernas

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



