
 

Ejercicios del ten superior  

 

❖  Flexiones con palmada. 

 

 

❖  Flexiones inclinadas. 

 

 

❖  Flexiones declinadas. 

 

 

❖  Tríceps con mancuerna. 

 

 

❖  Elevaciones frontales con mancuernas. 

 

 

❖  Elevaciones laterales con mancuernas. 

 


