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Remada Máquina
(Pegada Pronada)

Puxada Supinada

Crucifixo Inverso
Máquina

Supino Máquina Inclinado
(Pegada Pronada)

Elevação Lateral
com Halteres

Desenvolvimento com
Halteres sentado

Tríceps Coice Unilateral
na Polia Média

Tríceps Na Polia
com Corda

Rosca Alternada
com Halteres

Abdominal Prancha
Isométrica

PLANO    TREINO
Treino: Intermediário Feminino

superiores

de
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