ISABEL ¥B

(apés a musculagiio)

TREINO B

OMBRO, COSTAS E ABDOMEN

TREINO A
EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
10 repeticdes Cada ciclo (1 afundo + 1
Afundo alternado com agachamento 3 10 repeticoes -10 repeticoes agachamento +1afundo +1 Ta2
3 cerie. 10 repeticoes agachamento) é considerada
uma repeticdo

T Série - 10 repeticoes

Abdugdo e extensio de quadril em pé 3 10 repeticdes 2° Série - 10 repeticoes 1a2
3° Série - 10 repeticdes
~ 17 Série - 10 repeticoes

Elevagao de quadril unilateral com 3 10 repeticoes 2° Série - 10 repeticdes Ta2

caneleira oo °
3% Série - 10 repeticées
Gliiteo coice com caneleira + Gldteo 1° Série - 10 Gliteo coice + 10 Gldteo coice com a perna estendida FacallOliepeticoesdo) 9‘“;“
coice com caneleira com a perna 3 10 Gliteo coice +10 Gliteo coice com a perna estendida | 2° Série - 10 Glateo coice + 10 Gldteo coice com a perna estendida °°f§' ‘;"’:t.a 6";?1'2;‘;9’2;:‘?3 Ta2
estendida 3% Série - 10 Glateo coice + 10 Gliteo coice com a perna estendida (3 “?es“cada P

1° Série - 20 repeticées

L . 2° Série - 20 repeticdes Ao

Maquina abdutora 4 20 repeticoes 3 Série - 20 repeticoes Ta2
4° Série - 20 repeticoes

T Série - 10 Mesa flexora + 10 Stiff com halteres Faca 10 repetigoes da mesa
Mesa flexora + Stiff 3 10 Mesa flexora + 10 Stiff com halteres 2° Série - 10 Mesa flexora + 10 Stiff com halteres flexora, em seguida, faga 10 Ta2
3° Série - 10 Mesa flexora + 10 Stiff com halteres repeticdes do sitff com halteres.

T° Série - 20 repeticdes

. 2° Série - 20 repeticoes .

Panturrilha no leg press horizontal 4 20 repeticoes 2 Serie 20 repeticoes Ta2
4° Série - 20 repeticoes

EXERCICIO

SERIES

REPETIGOES

DETALHAMENTO SERIE

INSTRUGOES

DESCANSO

Face pull com elastico

10 com pico de contragao

T Série - 10 com pico de contragao
2° Série - 10 com pico de contragéo
3° Série - 10 com pico de contragao

‘A cada movimento segure 2
segundos com os bragos
flexionados

Ta2

Crucifixo inverso com faixa elastica

10 com pico de contragao

T° Série - 10 com pico de contragao
2° Série - 10 com pico de contragao
3° Série - 10 com pico de contragao

Acada movimento segure 2
segundos com os bragos abertos

Ta2

Desenvolvimento arnold

10 repeticdes

10 repeticdes
-0 repeticdes
10 repetices

Ta2

Elevagdo lateral combinado com frontal

10 repeticdes

~10 repeticoes
-10 repeticdes
-10 repeti

Ta2

Abdugao total de ombros.

10 repeticoes

10 repeticoes
2° Série - 10 repeticoes
3° Série - 10 repeticoes

Ta2

Puxada

10 repetictes

~10 repeticdes
-10 repeticoes
-10 repeticoes.
4° Série - 10 repetigdes

Ta2

Remada sentada

10 repeticoes

1° Série - 10 repeticoes
2° Série - 10 repeticoes
3° Série - 10 repeticoes

4 Série - 10 repeticoes

Ta2

Pulldown aberto

10 repeticdes

1° Série - 10 repeticoes
27 Série - 10 repeticoes.
3° Série - 10 repeticoes

4 Série - 10 repeticoes

Ta2

Abdominal lateral no solo

10 repeticdes

-10 repeti
-10 repeti
3° Série - 10 repeticoes

es

ra2

Abdominal tesoura no jump

10 repeticdes

T° Série - 10 repetices
2° Série - 10 repeticdes
3° Série - 10 repeticdes

Ta2

Respiracéo diafragmatica com bola e

abducao

CARDIO (apés a musculag&o)

TREINO C

utos de est
minutos de

10 repeticoes

ra

1° Série - 10 repeticoes

INFERIORES

Ta2

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
12 Série - 10 Flexora unil + 10 Stiff unil [micle fazendo 10 repeticoes da
Flexora unilateral + Stiff unilateral 3 10 Flexora unil +10 Stiff unil 2° Série - 10 Flexora unil + 10 Stiff unil o o 10ttt g it Ta2
3 Série - 10 Flexora unil + 10 Stiff unil P < petic
unilateral,
Comece a série com uma carga
elevada, faga 0 maximo de
1° Série - 1 Drop Set repetigoes (de 6 a 10), sem
Cadeira flexora 3 Drop Set 2° Série -1 Drop Set descanso reduza a carga e faga o Ta2
3 Série -1 Drop Set maximo de repetices, sem
descanso reduza a carga e faga a
dltima série até a falha.
1° Série - 10 repetigdes
Levantamento terra sumo 3 10 repeticoes 2° Série - 10 repeticoes Ta2
3 Série - 10 repeticdes
-10 repeticoes
Sitff 3 10 repeticdes -10 repeticoes Ta2
-10 repeti
-10 repeticoes
Leg Press 45° 3 10 repeticoes 2° Série - 10 repeticoes Ta2
3° Série - 10 repeticoes
Comece a série com uma carga
elevada, faga o méaximo de
1° Série - 1 Drop Set repetigoes (de 6 a 10), sem
Cadeira extensora 3 Drop Set 2° Série -1 Drop Set descanso reduza a carga e faga o Ta2
3 Série -1 Drop Set maximo de repeticoes, sem
descanso reduza a carga e faga a
dltima série até a falha.
1° Série - 10 repetigdes
. 2° Série - 10 repeticoes g
Panturrilha sentado 4 20 repeticoes 3 Séris - 10 repeticoes 1a2
4° Série - 10 repeticoes

TREINO D

ua intensidade leve

PEITO, BICEPS, TRICEPS E ABS

CARDIO (apés a musculag&o)

20 a 30 minutos de esteira - Intensidade leve (caminhada, nao corra)
OU 20 a 30 minutos de bike

ntensidade leve

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
1° Série - 20 repeticoes
Manguito bilateral com faixa eldstica 3 20 repetictes 2° Série - 20 repeticoes Ta2
3° Série - 20 repeticoes
~10 repeticoes
Supino reto com barra 3 10 repeticdes +10 repeti 1a2
-10 repeticdes
10 repeticoes
Supino inclinado com halteres 3 10 repeticoes -10 repeticdes - Ta2
-10 repeticoes
10 repeticoes
Supino na maquina 3 10 repetictes e - 10 repeticdes - Ta2
3° Série - 10 repeticdes
Ticens na polia com barra reta + Rosca 12 Série - 10 Triceps na polia + 10 Rosca martelo t'r,“c‘e faze”dlf’ 10 repeticos do
P mzrte\o pdcrl b 3 10 Triceps na polia + 10 Rosca martelo 2° Série - 10 Triceps na polia + 10 Rosca martelo ”f:':igare‘”e‘:x z‘i’s"d:f;:c'?" Taz2
3% Série - 10 Triceps na polia + 10 Rosca martelo G petic
martelo.
Inicie fazendo 10 repetigdes do
1° Série - 10 Triceps testa + 10 Rosca direta triceps testa, sem descanso e de
Triceps testa com barra + Rosca direta 3 10 Triceps testa + 10 Rosca direta 2° Série - 10 Triceps testa + 10 Rosca direta preferencia com a mesma barra Ta2
3° Série - 10 Triceps testa + 10 Rosca direta faca 10 repeticdes da rosca
direta.
Abdominal prancha com bracos 1° Série - maximo Segure de forma isométrica o
pranch < 3 Maximo 2% Série - maximo méximo de tempo que Ta2
estendidos e maxd
3° Série - méximo conseguir.
- T° Série - 10 repetices
Abd"m'”a‘a“’!’:;“;zaozc’m Rlaces 3 10 repeticdes 2° Série - 10 repeticoes - Taz
3° Série - 10 repeticdes
Respiracéo diafragmatica com s " Série - 5
e oy 1 10 repeticoes 1° Série - 10 repeticoes




