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0 A “ g Press en maquina de pecho

Sentado en una maquina, ’ H , 1 i l

braz.o.s, separados en 7 \ﬁ
posicion horizontal, codos / - J N\
flexionados apoyados sobre
el punto de aplicacién de
fuerza,antebrazosymunecas
relajados. Inspirar y estirar
los brazos al maximo, espirar
al final del movimiento.
Cuando te levantes, evita
gue el aparato se azote.

Principiante:

4 series de 8 repeticiones.
Intermedio:

6 series de 10 repeticiones.
Avanzado:

8 series de 12 repeticiones.




