Inicio

Musculacao.net®

Final

PROGRAMA 5x5

SEGUNDA-FEIRA

Exercicio

Agachamento com barra

Agachamento frontal

Hip thrust

ElevacGes de

panturrilhas/gémeos

NI:I
Séries

5

3-4

N° de
Rep.

Até a
falha



Inicio

Musculacao.net®

PROGRAMA 5x5

Final

QUARTA-FEIRA

Exercicio

Supino com barra

Supino com
halteres

Supino com agarre
junto

Puxada de triceps

NI:I
Séries

5

N° de
Rep.

10



Inicio

PROGRAMA 5x5

Final

SEXTA-FEIRA

Exercicio

Levantamento terra
(peso morto)

Remada alta

Hiperextensdes

Rosca direta com barra

Musculacao.net®

NI:I
Séries

5

N® de
Rep.

6-8

10-15



