
1 - PUXADA ALTA + PUXADA PELA FRENTE

SÉRIES

REPETIÇÕES

Carga máxima

3

8+10

2 - PUXADA ALTA COM PEGADA SEMI PRONADA

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

10

Execute a parte excêntrica (subida) bem lentamente.

Puxada Alta - Pegada Supinada.

Puxada Pela Frente - Pegada Aberta.

TREINO DE COSTAS



3 - REMADA CURVA NA POLIA BAIXA

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

15

.

4 - REMADA BAIXA COM PEGADA PRONADA

SÉRIES

REPETIÇÕES

2

20

.

Execução normal.

Execução normal.

TREINO DE COSTAS



3SÉRIES

REPETIÇÕES

7

12

Descanso de 25 segundos entre as séries.

TREINO DE COSTAS


