SANUAIN TREINO DE PERNAS SANUAIN

1 - MESA FLEXORA

SERIES

REPETICOES




SANUAIN TREINO DE PERNAS SANUAIN

2 - HACK MACHINE

SERIES
REPETICOES

10 repeti¢cbes subindo lento e 5 repetic6es normais.




SANUAIN TREINO DE PERNAS SANUAIN

3 - LEVANTAMENTO TERRA

SERIES
REPETICOES

Execucdo normal.




SANUAIN TREINO DE PERNAS SANUAIN

4 - LEG PRESS 45°

SERIES
REPETICOES n

Carga maxima.




SANUAIN TREINO DE PERNAS SANUAIN

5 - LEG 90° UNILATERAL + BULGARO NO SMITH

SERIES 2 SERIES

2
5

REPETICOES 10 REPETICOES 1

Leg 90° Unilateral — Pesado, 10 repeti¢c6es cada lado.
Bulgaro no Smith — Carga moderada, fazer 15 repeti¢cfes cada lado.
Fazer todo o lado esquerdo e depois o lado direito..




SANUAIN TREINO DE PERNAS SANUAIN

6 - FLEXORA UNILATERAL

SERIES
REPETICOES

Execucéo normal.




SANUAIN TREINO DE PERNAS SANUAIN

7 - CADEIRA EXTENSORA

SERIES

REPETICOES

25 segundos de descanso entre as séries.




