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Pronto para o verao

® Iniciante Y11 min @& 108 Kcal
® Rosca Inversa com Barra 30
Barra Seg
30 Seg
@ Triceps Coice 30
Haltere Seg
30 Seg
@ Alternate front raise x30
Haltere Reps
30 Seg
© Flexdo de triceps com banco 30
Banco / Cadeira Seg
30 Seg
® Rosca Direta com Barra 30
Barra Seg
30 Seg



\% e @ Dumbbell lateral raises x30
{

Haltere Reps
Descanso 30 Seg
- © Flexao de triceps com banco 30
‘&\w Banco / Cadeira Seg
Descanso 30 Seg
@ Rosca Martelo Alternada 30
8 [, Haltere Seg
Descanso 30 Seg
© Extensao de Triceps com
9 Halteres 30
Haltere Seg
Descanso 30 Seg

® Rear raise x30
10
L Haltere Reps

-

Armify

Este é o treino em PDF. No app vocé vive a
experiéncia completa.

Aqui vocé tem a estr =
experiéncia mais rig

gacnNcontra uma

Baixar o app
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https://apps.apple.com/app/id1108333141
https://apps.apple.com/app/id1108333141

