
1 - PUXADA ALTA COM TRIANGULO + PUXADA PELA FRENTE (ABERTA)

SÉRIES

REPETIÇÕES

Biset.

3

10 + 10

Execução normal.

2 - REMADA BAIXA COM TRIANGULO

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

15

Execução normal.

TREINO DE SUPERIORES



3 - DESENVOLVIMENTO MÁQUINA + ELEVAÇÃO FRONTAL COM 

HALTER

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

12 + 12

Execução normal.

4 - ELEVAÇÃO UNILATERAL NA POLIA

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

12

Execução normal.

TREINO DE SUPERIORES



Execução normal.

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

15

TREINO DE SUPERIORES


