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SEGUNDA v

Forca Descanso ou Forca

Cardio \WEIgelaEY oolaglel] Cardio/Intervalado

Core

musculares:
Ombros
Pernas

RI'EPETIG[.IES: 16
SERIES: 2/3
Ombros:
Press ombros
Abertura lateral
Levantamento frontal

Push-up alternado

OMBROS

PRESS OMBROS
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ABERTURA LATERAL

QUARTA QUINTA

Descanso ou

Marcha/corrida
Core

Flexibilidade

musculares:
Peito
Costas

REPETIGOES: 16
SERIES: 2/3

: Pernas: Peito: :  Costas:
Squat com halteres Press peito = Remada

: Lunge Abertura :  Pullup

Sumo squat Push-up ' Deadlift

: Plyo squat Wide push-up

SEXTA SABADO DOMINGO

Forga Descanso ou Descanso
Cardio Marcha/corrida

Core

Flexibilidade

musculares:

Bracos

RI’EPETIGﬁES: 16

SERIES: 2/3

Bic. : Tric. :

Curl - Extensdo tric.
Hammer curl Extensdo Tric. deitado

Curl Concentrado = Tric. kickback

PERNAS

LEVANTAMENTO FRONTAL
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PUSH-UP ALTERNADO

SQUAT COM HALTERES PLYO SQUAT

SUMO SQUAT

PEITO
PRESS PEITO PUSH-UP

ABERTURA

HAMMER CURL

a

CURL CONCENTRADO

CARDIO

CORRIDA/MARCHA
20/30 min. Intensidade Média

INTERVALADO

30 MIN.

- 10 min Intensidade media + 15 minutos
- 1 rapido seguido de 2 lentos

- 5 minutos intensidade Baixa

COSTAS
REMADA

TRIC.

EXTENSAO TRIC.

CORE

DURAGAQ: 30 SEG.
SERIES:2/3

Prancha

Montain climber
Prancha com Rotagao
Prancha lateral
Burpee

Burpee push-up
Bicicleta
reverse-crunch

DEADLIFT

EXTENSAO TRIC. DEITADO
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