
1 - PUXADA PELA FRENTE

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

10

Execute a fase excêntrica do movimento de forma lenta e cadenciada..

2 - PUXADA PELA FRENTE + PUXADA PELA FRENTE 2

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

10+15

Puxada Pela Frente (Pegada Supinada) - Pegada na linha do ombro, trazendo até o peito, com carga alta.

Puxada Pela Frente (Pegada Aberta) - Execução Normal.

Bi set 

TREINO DE COSTAS

Pegada Semi Pronada



3 - REMADA ABERTA (PEGADA ABERTA)

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

12

Mantenha seus cotovelos abertos durante a execução

para proporcionar a maior expansão de dorsal possível.

4 - REMADA UNILATERAL

SÉRIES

REPETIÇÕES

2

20

Feche os cotovelos, enfatizando o meio das costas.

Utilizar carga moderada. 

TREINO DE COSTAS


