supERIOREs Descanso de 50" a I’ entre as séries (exceto aerobico)

TREINOS PARA CASA COM PESO

© AQUECIMENTO 20" de execucio para 207 descanso ¢ CONJUGADO 3 :» AMTAG Y
Burpees - 6 Abducdo de ombro - 10
Desenvolvimento + voador - 10
¢ CONJUGADO1 Prancha touch - 20
Remada serrote - 10
Remada simultdnea - 15 ¢ CONJUGADO & =x
Abdominal canivete alternado - 16 Biceps rosca - 15
. Triceps Francés - 20
¢ TRANSICAO
Corrida - 50

Escalador - 40

¢ CONJUGADO 2 5x

Flexdo de braco aberta - 10
Pullover quadril alto - 15
Abdominal Remador - 20

¢ TRANSICAO
Corrida - 50
Escalador - 40




