PRESCRICAO DE EXERCICIOS

Extensora 10-12
Leg 45° 10-12
Agachamento Hack 10-12
Flexao de quadril com caneleira 10-12
Aduc¢ao com bola 10-12
Panturrilha solo 10-12
Abdominal supra solo 15

EXERCICIO (Treino B) SERIES [REPET.
Voador 10-12

Remada baixa fechada 10 -12
Elevacao frontal 10-12
Elevacao lateral 10-12
Rosca Martelo com halter 10 -12
Rosca direta barra cross 10 -12
Triceps barra cross 10-12

Prancha frontal Max

EXERCICIO (Treino C) SERIES [(REPET.
Mesa Flexora 10-12

Flexora em pé 10-12
Leg 180 10-12
Abdutora em pé com caneleira 10-12
Gluteo maquina 10-12
Elevacao pélvica solo 10-12
Abdominal obliquo 15




