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músculos ejercicios

se
si

ón
  1 cuádriceps

prensa de piernas

sentadillaS de pared

tríceps

Extensión de cuádriceps
sentadillas

ELEVACIÓN LATERAL
shrugs

cardio ejercicio de su elección

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

se
si

ón
  2

dorsales

remo en máquina sentado

tirón de agarre ancho

pullover con cable poleo de pie

tirón de agarre pull-ups

isquiotibiales
curl de piernas

Deadlif con piernas rígidas
good morning

se
si

ón
  4

pectorales
 mosca de pecho con mancuernas

 flexiones inclinadas

máquina smith Estocadas caminando
Forward Lean Dips

biceps
curl de bíceps con cable bajo

CHIN UPs

core superman

empuje de tríceps hacia abajo
Flexiones de tríceps con agarre invertido

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

pantorrillas Elevación de pantorrillas con prensa de piernas

mosca inversa

abdominales crunches rotación
plank de codos

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

se
si

ón
  3

hombros

Smith Machine prensa de hombros

Programa gimnasio 7
PÉRDIDA DE PESO Y DEFINICIÓN

https://vimeo.com/manage/videos/736249754/0e29061ab4
https://vimeo.com/736230991/04402ae50d
https://vimeo.com/736220019/a26a606191
https://vimeo.com/736192804/a9d66a5ca0
https://vimeo.com/736270979/c61df7ecd0
https://vimeo.com/736204240/31ecaff4cc
https://vimeo.com/736203441/4c81afb52f
https://vimeo.com/736223390/3e820027bd
https://vimeo.com/736241789/72d674d50c
https://vimeo.com/736199762/a20f42d9c5
https://vimeo.com/736230209/8b0a1d5491
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://vimeo.com/736235543/765521253e
https://vimeo.com/736275624/07fbc243d6
https://vimeo.com/736201062/16f4f66dd5
https://vimeo.com/736195745/31f35a9e82
https://vimeo.com/736198822/1d0311a17a
https://youtu.be/rEoTeprMCCU
https://youtu.be/GtQN5UOzbEE
https://youtu.be/dNSHf8sGsNo
https://vimeo.com/736202635/401dde067c
https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/dNSHf8sGsNo
https://vimeo.com/736240326/f0fccbe9bd
https://vimeo.com/736233616/d8d722e160
https://youtu.be/BJ4aOA7uirs



