DESCARGA

Nuestra guia de
ejercicios y llévala
contigo a todos lados

DESCARGA AQUI




Ejercicios para pecho
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Press de banca Press de banca Press de banca
acostado inclinado declinado

Pullover con Apertura de pecho Pecho en barras
mancuerna en maquind paralelas
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Cristos con Cruces de pectoral
mancuerna con cable
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Ejercicios para biceps
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Curl de bicep con Curl de bicep con Curl
barra mancuernad martillo
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S . Curl con cable en Sl b'cepbf
concentrado polea baja una mano cable
Curl con barra Z Curl bicep en

en banco banco inclinado
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Ejercicios para triceps
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Extension de Fondos en Press frances con
tricep en polea paralelas barra Z

Triceps en polea Copa con Copa con
con cuerda mancuerna mancuerna a una
mano

Extension de triceps Patada de triceps
en polea baja EMaiself con mancuernd



Ejercicios para hombro

Press hombro
con mancuerna

Elevacion lateral
con mancuerna

Press Arnold con
nmancuerna

Press en maquina
agarre abierto

Pajaros lateral
con mancuerna

EMaiself

Elevacion frontal
con mancuernad

Remo al cuello
con barra

Elevacion lateral en
polea a una mano



Ejercicios para espalda

Dominadas en Peso muerto con Remo maquina
maquina barra con polea

Jalén en polea Jalén en polea Remo con
alta con cuerda mancuerna a un
brazo
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i i Remo horizontal
Hiperextensiones
con barra
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Ejercicios para pierna y glateo
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Sentadillas Prensa de pierna Peso muerto
squats con barra en maquina rumano mancuerna
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Elevaciones de Desplantes con Curl
cadera mancuerna femoral
Extensiones de Sentadillas sumo
cudadriceps con mancuernad
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Ejercicios funcionales

Plancha normal
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Elevacion taléon

Squats normal

Lagartija normal

[ rodilla al piso

Zancada normal

s

Flexiones con
rotacion
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Abdominales
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Saltos de cuerda
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Mountain climbers
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Sentadilla con
salto
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Triceps en banco



