
Progressão de Carga.
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Remada Alta - 8 repetições por série.

Abdução Unilateral - 15 repetições por série.
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Desenvolvimento na Máquina – 5 repetições normais + 6 subindo bem lento por série.

Elevação Frontal com Barra –Pegada Supinada, 15 repetições por série.
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