Meta Ganhe Musculo
Data de inicio Hora 5 Datade
término da
fatura
Instrucoes HFA3 MUSUUL&G.EU
Exercicios Data / / / / Exercicios Data / / / /
Set 1 60s kg ) ks Set1 12x kg
Set 2 45s  k \  [Set2 10x  k
£ I 7Y a\sw’ g
Set 3 30s kg 'y FES [Set 3 8x kg
Set4 E\ R Set 4 4x kg
Set5 e Set 5 4x kg
Observagao Observagao

Ajuste o equipamento as suas medidas. Ajuste o peso. Sente-se na
plataforma. Estique ambas as pernas.

Ajuste o equipamento as suas medidas. Ajuste o peso. Suba para a
maquina. Dobre os joelhos. Estique ambas as pernas.

i Set 1 12x kg m Set 1 30x kg
Set2 |24x kg W Set2 [20x kg
K Al Set3 [24x kg . il Set3 [15x kg
E‘ Set4 v Set4 12x kg
©Y lset5 = Set5 6x kg
Observa¢iiota do treinador: REST PAUSE - 12 COM A Observagao
PERNA RETA + 12 COM AS PERNAS
ABERTAS (SUMO).
Ajuste o equipamento as suas medidas. Ajuste o peso. Coloque os pés a

Ajuste o equipamento as suas medidas. Ajuste o peso. Agarre na barra.
Dobre os joelhos. Descontraia os gluteos.

largura das ancas. Dobre os joelhos. Estique ambas as pernas.

s Set 1 48s kg
m Set 1 12x kg | — Set 2 40s kg
% Set2 | 6x kg A | /‘gl\ Set3 [32s kg
Sl |Set3 12x kg ). "l Set 4
o Set4 6x kg Set5
) Set 5 Observagao
Observagifiota do treinador: Aumente 1 rep por
semana.
Ajuste o equipamento as suas medidas. Ajuste o peso. Aproxime os pés

Ajuste o equipamento as suas medidas. Ajuste o peso. Deite-se de
barriga no chdo. Aproxime os pés das nadegas.

das nadegas.

Set 1 12x kg

Set 2 15x kg

Set 3 20x kg

Set 4

Set 5

Observagifiota do treinador: Use anilha no lugar da
boracha.

Coloque os ombros na plataforma. Levante uma perna. Coloque as
maos por tras da cabeca. Levante as ancas.




