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20 4 1'30

12 4 1'30

15 5 1'

15 5 1'

20 4 1'

12 4 1'15"

30 6 1'30"

20 3 30"

12 3 30"

15 3 1'30"

15 3 45''

15 3 45''

20 6 30"

10

8

10

10

se
si

ón
  2

pierna

tríceps

dorsales

isquiotibiales

hombros

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

Dumbbell Preacher Curl 

bench press
6

curl de pie con mancuernas
4

1'30"
estocadas caminando con mancuernas

1'15"bíceps

prensa militar 

abdominales
Doble Crunches

elevación de piernas en banco inclinado

curl de piernas

pectorales

ELEVACIÓN LATERAL

mosca inversa con mancuerna

pantorrillas Leg Press elevación de pantorrillas

se
si

ón
  1 AGARRE ANCHO lat pull-down 

Remo con barra inclinada

Flexiones de tríceps

Flexiones de tríceps con agarre invertido

Programa gimnasio 8
PÉRDIDA DE PESO Y DEFINICIÓN

ejercicios

sentadilla

prensa de piernas

músculos

https://vimeo.com/736198889/ecf7ea5521
https://vimeo.com/736194313/4603c6209e
https://vimeo.com/736230991/04402ae50d
https://vimeo.com/736256303/0daed097b2
https://vimeo.com/736201976/1e19fc7552
https://vimeo.com/736204240/31ecaff4cc
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://vimeo.com/736223390/3e820027bd
https://vimeo.com/736200959/7822d1dc9d
https://youtu.be/jSIAp-5pi4I
https://vimeo.com/736230209/8b0a1d5491
https://vimeo.com/736275624/07fbc243d6
https://vimeo.com/736275663/3bd217f0a2
https://youtu.be/fKr05e4KmUY
https://youtu.be/SIdZQmFEGaQ
https://youtu.be/ouy3vQHlN5w



