= LEAL FITNESS

LOCACAO QUE VAI ALEM DOS EQUIPAMENTOS

PLANO « TREINO

|
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Treino: Intermediario Feminino
|
superiores
DATA: AREA DE FOCO: DURAGAO:
TREINO 1 TREINO 2 TREINO 3 TREINO 4 TREINO 5
PESO REPETICAO PESO REPETICAO PESO REPETICAO PESO REPETICAO PESO REPETIGAO

Remada Maquina
{Pegada Pronada)

Puxada Supinada

Crucifixo Inverso
Maguina

Supino Maquina Inclinado
{Pegada Pronada)

Elevacao Lateral
com Halteres

Desenvolvimento com
Halteres sentado

Triceps Coice Unilateral
na Polia Média

Triceps Na Polia
com Corda

Rosca Alternada
com Halteres

Abdominal Prancha
Isométrica
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