ERICK QUIROS
HIPERTROFIA
DESDE: 17 01 24 / HASTA:22 02 24

Press maquina inclinada
15 placas / 15° de inclinacion

- Pullover manc 75
- 0 con barra

Peck deck 160-170
Fondos paralelas

Lateral mancuerna 25

corporal (4xfallo)

Curl barra Z 65-70
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W Curl polea alta

I° 1 individual 50
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Flexion sentado 1307777



Remo polea 160

DIA 4

Francés barra romana 65-70

S6leo 110 44,222

Polea alta ind. NEUTRO 40-50

Patada mula polea 50

DiA 5 CARDIO 45 MIN. A1 HORA




