
1 - ABDUÇÃO LATERAL

SÉRIES

REPETIÇÕES

4

12+10+8+6

Progressão de carga, descansando entre as séries.

2 - ELEVAÇÃO FRONTAL NA POLIA + ELEVAÇÃO FRONTAL 

COM A BARRA NO BANCO INCLINADO

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

10+15

Execução normal.

TREINO DE MEMBROS SUPERIORES



4 - REMADA BAIXA COM PEGADA PRONADA

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

10

3 - PUXADA PELA FRENTE COMPEGADA ABERTA

+ TRAÇÃO PELA FRENTE NO GRAVITON

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

10+15

Puxada Pela Frente com pegada aberta - Execução normal.

Tração Pela Frente no Graviton - Execução normal.

TREINO DE MEMBROS SUPERIORES



Execução normal.

SÉRIES

REPETIÇÕES

2

20

TREINO DE MEMBROS SUPERIORES


