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MOSCULOS

PROGRAMA GIMNASIO 9

EJERCICIOS

EXTENSION DE CUADRICEPS

PRENSA DE PIERNAS EN POSICION DE SUMO

PRENSA DE PIERNAS
[ ESTOCADAS |
SENTADILLA CON MANCUERNAS

LEVACION DE PANTORRILLAS SENTADC

STANDING ROPE PULLOVERS
TIRGN DE AGARRE ESTRECHD
REJMO DE CABLE SENTARO

LEVACION DE PIERNAS EN SILLA ROMAN?
NCLINADAS BENCH CRUNC

LYING CABLE REVERSE FLYES

PRESS DE BANCA INCLINADO
PUSHUP FGARRE ABTERTO
ORWARD LEAN DIPS

EJERCICIO DE SU ELECCION

REPS

30
10

30
15
10

MAXIMUM

12

30 MINUTES

SERIES

X

"TU CUERPO PUEDE SOPORTAR CASI TODO. ES TU MENTE LA QUE TIENES QUE CONVENCER".

CLRL DE PIRNAS
WOMBROS PRESS CON MANCUERNAS

MISMOS EJERCICIOS SESION 2

"ESFUERZATE PORQUE NADIE MAS LO VA A HACER POR TI".

URL DE BICEPS CON CABLE BAJ
URL DE PREDICADOR

RICEPS PUSH-DOW

LEXIONES DE TRICEPS CON AGARRE INVERTID

DIPS ENTRE DOS BANCOS

30
15
15
30
12
12



https://vimeo.com/736230328/97300efdea
https://vimeo.com/736219165/f6a4065b5b
https://vimeo.com/736225552/d517e428f8
https://youtu.be/QJM4zW2bZA4
https://vimeo.com/736198822/1d0311a17a
https://vimeo.com/736200325/3d7f25d418
https://vimeo.com/736193106/406a78ac56
https://vimeo.com/736200959/7822d1dc9d
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://vimeo.com/736230991/04402ae50d
https://vimeo.com/736223009/cdcfbdec00
https://vimeo.com/736263363/d4d816961e
https://vimeo.com/736204240/31ecaff4cc
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://vimeo.com/736240326/f0fccbe9bd
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://vimeo.com/736230209/8b0a1d5491
https://youtu.be/GFPGX7GEDSw
https://youtu.be/nOOwyD-4880
https://vimeo.com/736192745/a65f2e809c
https://vimeo.com/736193313/7f8cd0d475
https://vimeo.com/736202635/401dde067c
https://vimeo.com/736201114/ebcf9c7474
https://youtu.be/Aze-B0nHRC0
https://vimeo.com/736235359/e95f5a768c
https://youtu.be/2EuMS5zUKog
https://youtu.be/tvInmkvEA58
https://vimeo.com/736264629/74e5d6dba6
https://vimeo.com/736275624/07fbc243d6
https://vimeo.com/736275663/3bd217f0a2



