




ANTEBRAZOS

ZIG ZAG

DORSALES + 
HOMBRO + 

PECHO

PECHO + 
HOMBRO

PEDALERA 
SPINNING

VOLANTES + 
DORSALES

TRICEPS + 
PECHO

SA
LU

D
 Y

 E
JE

R
C

IC
IO

D
IS

C
A

PA
C

IT
A

D
O

S



ANTEBRAZOS

VOLVER



DORSALES + HOMBROS + PECHO

VOLVER



PECHO + HOMBROS

VOLVER



PEDALERA SPINNING

VOLVER



TRICEPS + PECHO

VOLVER



VOLANTES + DORSALERA

VOLVER



ZIG ZAG
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