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Na Elevação Pélvica , controle bastante o movimento, descendo até proximo ao chão, utilizando o angulo

completo do movimento. Alongue 20 segundos após cada série, descanso ativo.
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Execução Normal com 30 segundos de descanso.
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Execução normal no Good Morking. Alongue 20 segundos após cada série, descanso ativo.
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Execução Normal. 
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Comece com carga pesada e ir reduza na sequencia.
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