
SÉRIES

REPETIÇÕES

7

12

Utilize a pegada aberta e permita que a barra vá até o seu peito.

TREINO DE COSTAS

25 segundos de descanso.



SÉRIES

REPETIÇÕES

3

10 + 10

TREINO DE COSTAS

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

10 

Execução normal.

Pegada aberta.

Controlar bem o movimento. Comece com carga mais pesada e reduza na 

sequencia. 

Dropset.



SÉRIES

REPETIÇÕES

3

10

Utilizar carga pesada.

TREINO DE COSTAS

Segure 3 segundos na isometria.


