
1 - LEG PRESS

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

12

TREINO DE PERNAS

Fazer de forma cadenciada a parte concêntrica do movimento, subindo de forma bem lenta.



2 - CADEIRA EXTENSORA

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

10

TREINO DE PERNAS

Segurar na fase excêntrica do movimento, descendo lento contando 3 segundos. Suba 

também em 3 segundos na fase concêntrica. Utilizar carga moderada. 



3 - HACK MACHINE + AGACHAMENTO 

COM HALTER

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

10

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

15

Execução normal no Hack Machine

Agachamento com Halter - Suba 60% da amplitude total para recrutar 

ainda mais o glúteo. Você pode colocar anilhas pequenas em baixo dos 

seus pés para dar mais ângulo e amplitude. 

TREINO DE PERNAS



4 - MESA FLEXORA

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

12

TREINO DE PERNAS

Colocar a força na panturrilha, não utilizar o quadril. Caso não consiga executar desta forma, 

reduza a carga e foque na panturrilha.



5 - AGACHAMENTO SUMO + AGACHAMENTO COM RECUO NO SMITH

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

12

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

15

Agachamento Sumo – Descendo de forma lenta.

Passada com Recuo no Smith – Execução normal. 

TREINO DE PERNAS


