EXERCICIOS

Esteira— 10" caminhada

Supino Vertical (03)

Leg Horizontal (16)

Rosca Simulténea

Cadeira Extensora (19)

Elevacdo Frontal

Abd. Supra no Solo

SERIES REP.

ACADEMIA
DO SESI

EXERCICIOS

Bike — 10’
Remada Mdquina (12)

Mesa Flexora (18)

Triceps Maquina (07)

Gluteo MAguinaem Pé

Panturrilha Livre na Escada

Prancha Frontal

TEMPO DE DESCANSO: Tmin.

REALIZAR A QUANTIDADE DE
REPETICOES INDICADA PARA

CADA EXERCICIO.



