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® Principiante

Listo para el verano

11 min

® Curl invertido con barra

Pesas

e Patadas de triceps

Mancuerna

o Alternate front raise

Mancuerna

® Flexién de triceps en el banco

Banco / Silla

o Curls con barra

Pesas
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@ 108 Kcal
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® Dumbbell lateral raises x30
Mancuerna Reps
30 Seg
© Flexién de triceps en el banco 30
Banco / Silla Seg
30 Seg
@ Curls alternados tipo martillo 30
Mancuerna Seg
30 Seg
© Extension de triceps con
mancuernas 30
Mancuerna Seg
30 Seg
© Rear raise x30
Mancuerna Reps
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Armify

Este es el entrenamiento en PDF. En la app
vives la experiencia completa.
Aqui tienes la estr SRS
experiencia mas

gacuentras una

Descarga la app
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