NN
ACADEMIA

DO SESI

TREINOS - SEMANA 09

AQUECIMENTO INICIAL 10 MINUTOS AQUECIMENTO INICIAL 10 MINUTOS AQUECIMENTO INICIAL 10 MINUTOS

EXERCICIO SERIE X REPETICOES EXERCICIO SERIE X REPETICOES EXERCICIO SERIE X REPETICOES

SUPINO RETO 3X10 AFUNDO 3X10 PULLEY FRENTE 3X10

CRUCIFIXO INCLINADO 3X10 AGACHAMENTO 3X10 TRIANGULO

FLEXAO 2 X FALHA LEG PRESS 3X10 REMADA MAQUINA 3 X10

TRICEPS INVERSO 3X12 CADEIRA EXTENSORA 3 X 10+5" UNILATERAL 3X10

TRICEPS CORDA 3X10 + 5" CADEIRA FLEXORA 2X15 PULLEY COSTAS

PRANCHA FRONTAL 3 X FALHA UNILATERAL ROSCA MARTELO 3X10

RETO ABDOMINAL 3X20 GLUTEO 3X15 ROSCA DIRETA 3 X 10 +5"
GEMEOS EM PE 3X10 ROSCA INVERSA 3X12

ABDOMINAL OBLIQUO 3X15

OBS: 50 SEGUNDOS DE DESCANSO POR EXERCICIO




