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Triceps Extension 56 Polea / Soga 3 1 minuto
Elevacion Frontal 55 Polea Baja / Barra 3 1 minuto
DTA 1 Biceps Curl 73 Barra Z 3 1 minuto
TREN Biceps Curl Agarre Cerrado 73 Barra Z 3 1 minuto
SUPERIOR Pectoral Fly 2 Aparato 3 1 minuto
Lat Pull Down 52 Polea 3 1 minuto
Elevacion Piernas 45 Banco Declinado 3 1 minuto
Sentadila 72 Barra Plona 3 1 minuto
Peso Muerto 72 Barra Plana 3 1 minuto
Hack Press 68 Aparato 3 1 minuto
DIA 2 Calf Raise 65 Aparato 3 1 minuto
IN-IL-ERFEII’EIJR Linear Leg Press 69 Aparato 3 1 minuto

| Aty Disco con Apoyo .

Sentadila Isométrica S/N on Pared 3 1 minuto
Abdominal Crunch 45 Banco Declinado 3 1 minuto




