
MEMBROS INFERIORES 

SEGUNDA-FEIRA 

AGACHAMENTO 

REPETE 3 VEZES O SEGUINTE CIRCUITO 

SOBE PLATAFORMA 

AGACHAMENTO C/ SALTO 

LUNGES 

15x 

10x 

12x 

12x 

AGACHAMENTO SUMO 15x 

SALTO EM X 10x 

MANTÉM-TE ATIVO, OUVE MÚSICA ENQUANTO TREINAS E ... 

NÃO TE ESQUEÇAS DE BEBER ÁGUA ENTRE OS CIRCUITOS! 
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