ACADEMIA
DO SESI

TREINO B - SEMANA 17

AQUECIMENTO INICIAL 10 MINUTOS AQUECIMENTO INICIAL 10 MINUTOS AQUECIMENTO INICIAL 10 MINUTOS
EXERCICIO SERIE X REPETICOES  EXERCICIO SERIE X REPETICOES EXERCICIO SERIE X REPETICOES
PULL DOWN 3X15 FLEXAO DE BRACOS NO TRX  3X 15 DESENVOLVIMENTO MAQ. 3X 15
REMADA UNILATERAL C/ 3X 15 CORDA NAVAL 3 X 1 MIN. AGACHAMENTO SUMO 3X15
HALTERES. CORTADOR C/ ANILHA 3X 2 MIN. ENCOLHIMENTO 3X 15
CADEIRA FLEXORA 2/2 3X15 AGACHAMENTO NO TRX 3K AVANCO C/ HALTERES 3X 15
TRICEPS BANCO 2’; ‘]55 AR RS PANTURRILHA NO LEG 3X15
/LA\EDGUT4(§RPPEORII_\IIQS IRIDAS 3X 15 ABDOMINAL TWIST 3 X 20 ' PANTURRILHA NO SMITH 3X15
ABS OBLIQUO 3 X 20 ABS INFRA 3 X 20

OBS: 30 SEGUNDOS DE DESCANSO POR EXERCICIO




