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May 29th, 2020 - |a edad idbénea para enpezar a |levantar pesas y a tonmar supl enentos que te
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sugi ero hacer ejercicios de cardio o ciclisno correr o inclusive nadar pero nada de
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nmuscul ar tienes que hacer | os entrenam entos con una intensidad nedia eso es entrenar en un
nivel que te permta hacer nas de 6 8 repeticiones pero que en ningun caso puedas hacer mas
de 12 15 repeticiones’
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