18 EJERCICIOS CON MANCUERNAS

TREN SUPERIOR

o Press con mancuernas | 8 reps x 3 O Press de hombros a una pierna |
' 10 reps x 3 cada lado
e Vuelo posterior| 6 reps x 3 e Curl de biceps| 12 reps x 3
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8 reps x 3 t4 ¢
e Remo con mancuernas | codg lado G Extension de triceps| 12 reps X3
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o Zancada cruzada| 8 reps x 3 en e Zancadas frontales 10 repsx 3
a cada pierna
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6 Sentadilla] 6 reps x 3 e Elevacion de pantorrillas| 18 reps x 3
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TREN INFERIOR

0 Escaldén | 8 reps x 3 en cada pierna
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18 EJERCICIOS CON MANCUERNAS

CORE Y ABDOMINALES

o Sentada con mancuerna| 10 reps x 3 G Remo renegado| 8 reps x 3

e Giroruso| 10 reps x 3 6 Plancha lateral con rotacion | 12 reps x 3
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e Plancha con deslizamiento | 6 reps x 3 0 Bird dog con pesas| 12 reps x 3
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