INFERIORES,
APARELHO

SERIE

REPETICAO

PAUSA

ASSISTIR

CADEIRA EXTENSORA UNILATERAL 3X 12 REPETICOES 15 SEG. »
8 REPETICOES PARANDO
LEG 45 3X 25EG EMBAIK) A CADA REPETCAD 45 SEG. @
6 REPETICOES PARANDD
AGACHAMENTO SMITH 3X | ommsicotwr | 45SEG. |
AGACHAMENTO SUMO 3X TAEAXG A CADARLPETIAD
CADEIBA-‘ADUTUHA 3X 15 REPETIG:]:SDIHEI;UHTINHAS 45 SEG. @
MESA FLEXORA 3X
§ |rpesmp e 45sE | O

+ 8 + 6 REPETICOES



https://youtu.be/7Cl6RuJ1H44
https://youtu.be/aeBiuUdDayA
https://youtu.be/HRaKZwMje34
https://youtu.be/jHs5TF6UfFI
https://youtu.be/mS51WLH_I0I
https://youtu.be/Y6itmgsnuTc

