DIA 1: BiCEPS, PECTORAL Y ABDOMINAL

Biceps:

4 x 10, Curls con barra
4 x 10, Curls con mancuernas
4 x 10, Martillo

Pectoral:

4 x 10, Press de banca inclinado
4 x 10, Press de banca declinado
4 x 10, Aperturas con mancuernas

Abdominal:

4 x 25, Encogimiento abdominal completo



