PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA MUSCULACION ZUMUB

OBIJETIVO: GANAR MASA MUSCULAR NIVEL: PRINCIPIANTE
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PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA MUSCULACION ZUMUB

OBJETIVO: GANAR MASA MUSCULAR NIVEL: PRINCIPIANTE
i PARTE DEL CUERPO EJERCICIO SERIES REPETICIONES
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DESCANSO Entre series: alrededor de 2 minutos  Entre repeticiones: de 30 segundos a 1 minuto
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