Abdominais + Peito - Nivel 3
4

® Avancado 7 21min & 206 Kcal
1 ¥ ® Supra abdominal com joelhos x20
no peito Reps
2 » @ Flex6es com rotagdo de tronco x10
% Reps
Descanso 40 Seg
3 *, @ Elevacdo pernas em 4 tempos x15
Reps
&
4 ! @ Flexdes em V com Punhos x15
' Cerrados Reps
Descanso 40 Seg
5 ® Supra abdominal com pernas x30
verticais e toque dos tornozelos Reps
6 {ﬁ \ ® Flexdes Pliométricas 40
Seg
Descanso 40 Seg

Q. 30
7 W e Cruzamento alternado dos pés

Seg
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@ Flexdes de Brago
Homem-Aranha

® Flexdes emV

o Flexoes Estrela

@ Flexao Hindu

e Plank lateral com as pernas

cruzadas

® Torgao Dupla

© Flexao - Maos na Largura do
Peito

x30

Reps

40 Seg

30

Seg

x30

Reps

40 Seg

x25

Reps

x10

Reps

40 Seg

30

Seg

x30

Reps

60 Seg



15

16 ® Abdominal com descanso das
maos

@ Elevacao pernas em 4 tempos

17 ©® Abdominal Obliquo Alternado

x20

Reps

x30

Reps

x30

Reps

Descanso 60 Seg

18 ® Flexées como Espartano

é

30

Seg

Descanso 20 Seg

19 _ © Flexado - Maos na Largura do
Peito

x30

Reps

Descanso 20 Seg

® Flexdes Pliométricas

20

30

Seg

-
LA Chestify

Este é o treino em PDF. No app vocé vive a
experiéncia cops
Aqui vocé tem a es Baixar o app ontra uma
experiéncia mais rica¥ i

N
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https://apps.apple.com/app/id513715684
https://apps.apple.com/app/id513715684

