
3SÉRIES

REPETIÇÕES

3

15

TREINO DE GLÚTEOS

Reduzindo a carga.



3SÉRIES

REPETIÇÕES

3

10

Parando 3 segundos em baixo. 
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Serão 5 séries de 10 repetições com 10 segundos de descanso. Execute essa dinâmica 2 vezes.

SÉRIES

REPETIÇÕES

5

10

ROUNDS 2
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3SÉRIES

REPETIÇÕES

3

10

Stiff Unilateral – Execução normal.

Subida no Caixote – Execução normal.

3

10

SÉRIES

REPETIÇÕES

TREINO DE GLÚTEOS



Execução normal.

SÉRIES

REPETIÇÕES

3

15
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