
reps series descanso 

15 4 1'30

30 4 1'30

15 3 1'30"

30 5 1'"

maximum 4 1'

15 4 1'15"

max 5 1'30"

max 4 30"

30 4 30"

15 3 1'30"

15 3 45''

15 3 45''

30 6 1'30"

15 6 1'30"

30 min x x

Programa gimnasio 9
PÉRDIDA DE PESO Y DEFINICIÓN

músculos ejercicios

curl de bíceps de pie

abs and 
core 

exercises

full plank

doble crunches

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

dorsales tirón de agarre ancho

se
si

ón
  1

pectorales 
estocadas caminando

cable fly de pie

hombros
prensa militar 

mosca inversa

brazos

dips entre dos bancos

se
si

ón
  2

cuádriceps

sentadilla con barra

estocadas

Extensión de cuádriceps

pantorrillas

cardio ejercicio de su elección

máquina smith elevación de pantorrillas 
de pie

isquiotibiales curl de piernas

https://vimeo.com/736200959/7822d1dc9d
https://vimeo.com/736201976/1e19fc7552
https://vimeo.com/736266159/9434e6e55b
https://vimeo.com/736260546/727ad6ea7b
https://vimeo.com/736270979/c61df7ecd0
https://vimeo.com/736256303/0daed097b2
https://vimeo.com/736219165/f6a4065b5b
https://vimeo.com/736230991/04402ae50d
https://vimeo.com/736233721/a96aec0fc7
https://youtu.be/ywGBub88yek
https://youtu.be/rEoTeprMCCU
https://youtu.be/jSIAp-5pi4I
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://vimeo.com/736232248/c9bc322a9a



