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CGMO HAcER {l [J[Rc,c,o: ~ POR EJEMPLO, EL DIA 2 TOCARA HACER CURL DE BICEPS + PRESS HOMBROS (DOS BRAZOS A LA VE2),

EXTENSION TRICEPS Y FONDOS DE TRICEPS. UNA VEZ REALIZADO, SE REPITE EL BLOQUE PORQUE PONE X2.
LO IDEAL ES NO DEJAR DESCANSO ENTRE EJERCICIOS, Y SOLO DEUAR 30" DE DESCANSO ENTRE BLOQUES
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