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1 - PUXADA PELA FRENTE (ABERTA)

Descanso de 25 segundos.

Pegada Aberta

2 - TRACAO PELA FRENTE PEGADA SEMI PRONADA + GRAVITON

REPETICOES 12+10

Tracdo Pela Frente — Pegada Semi Pronada.
Graviton ou Barra Livre - Pegada Aberta.
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REPETICOES

- 4 — PULLOVER NA POLIA ALTA
Mo




