[ [ 1 PROGRAMA GIMNASIO 8

s
N2

MUSCULOS EJERCICIOS REPS SERIE DESCANSO

SENTADIL 20 4 130
PRENSA DE PIERNAS 12 4 130

LA
LEXIONES DE TRIiCEPS 15
LEXIONES DE TRiCEPS CON AGARRE INVERTIDC 15

AGARRE ANCHO LAT PULL-DOW 20 )
REMO CON BARRA INCLINADA 12 115"

CUR[DEPIERWRS 30 130"

2 w
ELEVA UNADO 12 3 30"
"SI NO HAY DOLOR, NO HAY GANANCIA. CALLATE Y ENTRENA".
K

15 3

MOSCA INVERSA CON MANCUERNA

LEG PRESS ELEVACION DE PANTORRILLAS

BENCH PRESS

STOCADAS CAMINANDO CON MANCUERNAS

CURL DE PIE CON MANCUERNAS

DUMBBELL PREACHER CUR



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



