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Execução normal.
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REPETIÇÕES
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3SÉRIES

REPETIÇÕES

3
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Cadeira Abdutora 45°- Execução Normal.

Stiff - Execução Normal.
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Descansando 10 segundos após a sexta série.
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Execução normal.

TREINO DE GLÚTEOS



3SÉRIES

REPETIÇÕES
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Bulgaro no Smith - Execução Normal.

Subida no Banco - Até a falha.
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Até a 
falha
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