Segunda-Feira
TREINO A

Aerébico (30 min)

Pull-Over com Haltere

Supino Inclinado

Supino com Haltere

Abducéo-Aducao em Pé com
Uma Polia em Face

Extenséo dos Antebracos,
Sentado, com Haltere Seguro
Pelas Maos.

Triceps Com Polia Alta, Maos
em Supinagao

Extensdo dos Antebracos,
Sentado, com Barra.

Desenvolvimento Pela Frente
com Barra
Elevacao Alternada Para
Frente com Halteres
Desenvolvimento Atras da
Nuca com Barra

Terca-Feira
TREINO B

Aerdbico (30 min)

Puxada Atras com Polia Alta
Puxada com Polia Baixa

Puxada Vertical com Barra,
Maos Juntas.
Puxada Horizontal com Um
Haltere

Flex&o dos Antebracos com
Halteres Pequenos Mantidos
em Pegada de Martelo

Flexdo dos Antebracos com
Barra, Maos em Pronagéo

Biceps, Bragos em Cruz, com
Polia Alta.

Flexdo dos Punhos com Barra

Puxada Vertical com Barra,
Méaos Separadas.
Elevacéo Lateral dos Bragos
com Halteres

Elevacéo Lateral com Polia
Baixa, Tronco Inclinado para a
Frente

Quarta-Feira
TREINO C

Aerdbico (30 min)

Agachamento Livre

Adutores com Aparalho

Especifico.

Abducéo, Sentado, com

Aparelho Especifico.

Extensdo dos Joelhos com

Aparelho Especifico.

Flexao dos Joelhos com

Aparelho Especifico.

Extenséo dos Pés com
Aparelho Especifico.
Extensao dos Pés com
Aparelho Especifico ou
Prensa dos Séleos.

Quinta-Feira
TREINO A

Aerdébico (30 min)

Pull-Over com Haltere

Supino Inclinado

Supino com Haltere

Abducéo-Aducdo em Pé com
Uma Polia em Face

Extenséo dos Antebracos,
Sentado, com Haltere Seguro
Pelas Maos.

Triceps Com Polia Alta, M&os
em Supinagéo

Extenséo dos Antebracos,
Sentado, com Barra.

Desenvolvimento Pela Frente
com Barra
Elevacédo Alternada Para
Frente com Halteres
Desenvolvimento Atras da
Nuca com Barra
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Sexta-Feira
TREINO B

Aerébico (30 min)

Puxada Atras com Polia Alta
Puxada com Polia Baixa

Puxada Vertical com Barra,
Maos Juntas.
Puxada Horizontal com Um
Haltere

Flex&o dos Antebracos com
Halteres Pequenos Mantidos
em Pegada de Martelo

Flexao dos Antebracos com
Barra, Maos em Pronagéo

Biceps, Bragos em Cruz, com
Polia Alta.

Flexdo dos Punhos com Barra

Puxada Vertical com Barra,
Mé&os Separadas.
Elevacéo Lateral dos Bragos
com Halteres

Elevacéo Lateral com Polia

Frente

Baixa, Tronco Inclinado para a

Sabado
TREINO C

Aerdbico (30 min)

Agachamento Livre
Adutores com Aparalho
Especifico.
Abducéo, Sentado, com
Aparelho Especifico.

Extensédo dos Joelhos com

Aparelho Especifico.
Flexao dos Joelhos com
Aparelho Especifico.

Extensao dos Pés com
Aparelho Especifico.
Extensao dos Pés com
Aparelho Especifico ou
Prensa dos Séleos.



Costas/Puxada Atrás com Polia Alta.jpg
Costas/Puxada com Polia Baixa (Remada Baixa).jpg
Costas/Puxada Vertical com Barra, Mãos Juntas..jpg
Costas/Puxada Vertical com Barra, Mãos Juntas..jpg
Costas/Puxada Horizontal com Um Haltere.jpg
Costas/Puxada Horizontal com Um Haltere.jpg
Bíceps/Flexão dos Antebraços com Halteres Pequenos Mantidos em Pegada de Martelo.jpg
Bíceps/Flexão dos Antebraços com Halteres Pequenos Mantidos em Pegada de Martelo.jpg
Bíceps/Flexão dos Antebraços com Halteres Pequenos Mantidos em Pegada de Martelo.jpg
Bíceps/Flexão dos Antebraços com Barra, Mãos em Pronação.jpg
Bíceps/Flexão dos Antebraços com Barra, Mãos em Pronação.jpg
Bíceps/Bíceps, Braços em Cruz, com Polia Alta..jpg
Bíceps/Bíceps, Braços em Cruz, com Polia Alta..jpg
Bíceps/Flexão dos Punhos com Barra.jpg
Ombros/Puxada Vertical com Barra, Mãos Separadas..jpg
Ombros/Puxada Vertical com Barra, Mãos Separadas..jpg
Ombros/Elevação Lateral dos Braços com Halteres.jpg
Ombros/Elevação Lateral dos Braços com Halteres.jpg
Ombros/Elevação Lateral com Polia Baixa, Tronco Inclinado para a Frente.jpg
Ombros/Elevação Lateral com Polia Baixa, Tronco Inclinado para a Frente.jpg
Ombros/Elevação Lateral com Polia Baixa, Tronco Inclinado para a Frente.jpg

