
1 - PUXADA PELA FRENTE (ABERTA)

SÉRIES

REPETIÇÕES

Pegada Aberta

7

12

Descanso de 25 segundos.

2 - TRAÇÃO PELA FRENTE PEGADA SEMI PRONADA + GRAVITON

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

12+10

Tração Pela Frente – Pegada Semi Pronada.

Graviton ou Barra Livre - Pegada Aberta.

Bi set 

TREINO DE COSTAS



3 – PUXADA UNILATERAL CONVERGENTE

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

12

.

4 – PULLOVER NA POLIA ALTA

SÉRIES

REPETÇÕES

3

15

.

TREINO DE COSTAS


