Treino para definicao [feminino]

Segunda-feira: treino A

Exercicios Séries Repeticoes
Agachamento livre com barra 3 10-12
Stiff 3 8-10
Passada 3 10 ida e 10 volta
Cadeira flexora 3 15
Cadeira extensora 3 15
Ponte com barra 3 10
Panturrilhas em péounoleg 3 10
Panturrilhas sentado 3 10

Terga-feira: aerébicos

e Faca 30-40 minutos de aerdbicoa em intensidade moderada ou 10-20 minutos de
HIT
e Abdominal invertido - 3 x 20

Quarta-feira: treino B

Exercicios Séries Repeticoes

Supino reto na maquina ou com 3 8-10
halteres

Pulley costas 3 8-10
Desenvolvimento com halteres 3 10
Elevacgéo lateral 3 12

Triceps corda 3 12

Rosca alternada 3 12
Panturrilhas em pé ou no leg 3 10

Panturrilhas sentado 3 10


https://www.hipertrofia.org/blog/2019/01/17/agachamento-livre-com-halteres-execucao-correta-com-video/
https://www.hipertrofia.org/blog/2019/01/17/stiff-com-halteres-execucao-correta-com-video/
https://www.hipertrofia.org/blog/2018/09/21/exercicio-afundo/
https://www.hipertrofia.org/blog/2018/09/26/mesa-flexora/
https://www.hipertrofia.org/blog/2018/09/18/cadeira-extensora/
https://www.hipertrofia.org/blog/2019/01/16/elevacao-de-gemeos-panturrilhas-execucao-correta-com-video/
https://www.hipertrofia.org/blog/2018/10/23/gemeos-sentado/
https://www.hipertrofia.org/blog/2019/04/26/abdominal-invertido/
https://www.hipertrofia.org/blog/2019/01/02/supino-vertical-maquina/
https://www.hipertrofia.org/blog/2018/12/18/pulley-costas/
https://www.hipertrofia.org/blog/2018/11/13/desenvolvimento-com-halteres/
https://www.hipertrofia.org/blog/2017/09/16/elevacao-lateral/
https://www.hipertrofia.org/blog/2018/10/26/triceps-corda/
https://www.hipertrofia.org/blog/2018/09/05/rosca-alternada/

Quinta-feira: aerébicos

e Faca 30-40 minutos de aerdbico em intensidade moderada ou 10-20 minutos de HIIT
e Elevacao de pernas suspenso para abdémen - 3 x 20

Sexta-feira: treino A

Exercicios Séries Repeti¢coes
Agachamento livre com barra 3 10-12
Stiff 3 8-10
Passada 3 10 ida e 10 volta
Cadeira flexora 3 15
Cadeira extensora 3 15
Ponte com barra 3 10
Panturrilhas em péounoleg 3 10
Panturrilhas sentado 3 10

Sabado: aerobicos e abdomen

e Faca 30-40 minutos de aerdbico em intensidade moderada ou 10-20 minutos de HIIT
e Abdominal no colchonete - 3 x 20

Domingo: descanso ativo
e Uma hora de caminhada.

Fazer este treino com a supervisao de um professor € imprescindivel para sua seguranca.


https://www.hipertrofia.org/blog/2017/06/05/treino-hiit/
https://www.hipertrofia.org/blog/2017/06/05/treino-hiit/
https://www.hipertrofia.org/blog/2019/10/08/elevacao-de-pernas-para-abdomen/
https://www.hipertrofia.org/blog/2019/02/19/abdominal-reto-como-executar-o-exercicio-corretamente/

