= LEAL FITNESS

LOCACAO QUE VAI ALEM DOS EQUIPAMENTOS

PLANO = TREINO

Treino: Intermediario Masculino
inferiores

DATA: AREA DE FOCO: DURAGAO:
TREINO 1 TREINO 2 TREINO 3 TREINO 4 TREINO 5
PESO REPETIGAO PESO REPETICAO PESO REPETICAO PESO REPETICAO PESO REPETIGAO

Agachamento com
Halteres

Leg Press 45
Cadeira Extensora

Cadeira Flexora

Mesa Flexora

Elevagéo Pélvica
na Maquina

Abducao de quadril
Maquina

Aduc¢io de Quadril
Maquina

Panturrilha no
Leg Press 45

Abdominal
Remador

@leal_plus



