Ji BEST PROGRAMA GIMNASIO 7

OF FIT PACK

MUSCULOS EJERCICIOS REPS SERIES  DESCANSO

PRENSA DE PIERNAS

XTENSION DE CUADRICEP
SENTADILLAS
SENTADILLAS DE PAREL

EMPUJE DE TRICEPS HACIA ABA
LEXIONES DE TRICEPS CON AGARRE INVERTIDG 15

REMO EN MAQUINA SENTADO

IRON DE AGARRE ANCHO 10
PULLOVER CON CABLE POLEQ DE PIE 15

IRON DE AGARRE PULL-UPS MAXIMUM

CURL DE PTERNAS
[GOOD MORNING]

DEADLIF CON PIERNAS RIGIDAS

RUNCHES ROTACIO 50
PLANK DE CODOS MAXIMUM

"SI NO HAY DOLOR, NO HAY GANANCIA. CALLATE Y ENTRENA".

SMITH MACHINE PRENSA DE HOMBROS
LEVACION LATERA

SHRUGS

LEVACION DE PANTORRILLAS CON PRENSA DE PIERNAS

EJERCICIO DE SU ELECCION
"ESFUERZATE PORQUE NADIE MAS LO VA A HACER POR TI".

20
MAXIMUM

MAQUINA SMITH ESTOCADAS CAMINANDO 15

30

URL DE BICEPS CON CABLE BAJ(

Q

MAXIMUM



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



