~nnvnn. TREINO DE COSTAS, BICEPS & TRICEPS 1 ~nnuinin

1 — PUXADA CONVERGENTE

Execute a parte excéntrica de forma bem lenta.

2 — PUXADA ALTA COM TRIANGULO + PUXADA PELA FRENTE

REPETICOES 10 + 10

Execug¢ao normal.




~nnvnn. TREINO DE COSTAS, BICEPS & TRICEPS 1 ~nnuinin

3 — REMADA BAIXA COM TRIANGULO

_ SERES
n————

Execugao normal.

4 — REMADA CAVALINHO COM PEGADA ABERTA

r——

Execug¢ao normal.
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5 - ROSCA ALTERNADA + TRICEPS CORDA

REPETICOES 15+ 12

Biset com execug¢ao normal
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