IN FERIORES con PEso Descanso de 50” a I’ entre as séries (exceto aerohico)

TREINO PARA CASA

¢ TRANSICAQ 20" cada ¢ CONJUGADO 3 ANOTACOES -
Polichinelo frontal ou corda Recuo2TD- 8
Agachamento Lateral 90 graus Recuo2TE-8

Flexao plantar - 10

¢ CONJUGADOT =«
PERNA DIREITA: © DESAFIO FINAL: TABATA

Avanco Unilateral - 8 20"execucao para 10" de descanso - &X

Agachamento Lateral + Extenséo - 10 Parcial
PERNA ESQUERDA: Remador
Avanco Unilateral - &

Agachamento Lateral + Extensdo - 10

¢ CONJUGADO 2 507 cada - 5X

Agachamento Parcial
Agachamento isomeétrico
Elevacdo de quadril
Elevagédo Isomeétrica




