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QUARTA - GLUTEOS + POSTERIOR + PANTURRILHA

+10 reps pés abduzidos

APARELHO/EXERCICIO SERIE REPETICOES PAUSA
Cadeira Abdytora 3x 10 reps normal 20s

(normal . mclmado) +15 reps inclinado

. . . 10 reps com pausa

+GA|EZ|GO INEstenoFI)ldlc? naBPolla % de 2 atras 155
ucao na Polia (Bi-set) +12 reps inclinado
Gluteo Cruzado +
. . 8 reps + 10 reps
Gluteo 90° (Bi-set) =2 P P 30s
5+5+5

3 Alvi Total de 15 i
Elevacao Pélvica ° 2x ( ocirgg al{aerzggrfsesrle) 30s

(Cl uste r) de descanso entre os

blocos
6 reps diretas
Mesa Flexora 4X + 6 reps pausando 30s
2s em cima + 10 curtas
) 10s isometria
Cadeira Flexora ° 3X +8 reps diretas 20s
+10 reps curtas
. 10 reps pausa 2s embaixo

Panturrilha ° 4X +10 reps diretas 30s



https://tainamilitao.com.br/wp-content/uploads/2026/02/CADEIRA-01-EDIT.mp4
https://tainamilitao.com.br/wp-content/uploads/2026/02/GLUTEO-ESTENDIDO-EDIT.mp4
https://tainamilitao.com.br/wp-content/uploads/2026/02/GLUTEO-CRUZAADO-EDIT-1.mp4
https://tainamilitao.com.br/wp-content/uploads/2026/02/elevacao-edit.mp4
https://tainamilitao.com.br/wp-content/uploads/2026/02/mesa-edit-2.mp4
https://tainamilitao.com.br/wp-content/uploads/2026/02/caedeira-2-edit.mp4
https://tainamilitao.com.br/wp-content/uploads/2026/02/PANTURRILHA-EDIT.mp4

TANOSHAPE

QUER TER ACESSO A
FICHA COMPLETA?

PLATAFORMA DE TREINOS ATUALIZADOS TODOS OS MESES COM
VIDEO AULAS COMPLETAS, VIDEOS CURTOS PARA FICHA DE TREINO, FICHAS
ATUALIZADAS MENSALMENTE, DIETA ADAPTADA PARA O SEU CORPO.

TUDO MONTADO E ACOMPANHADO PELO PERSONAL E NUTRICIONISTA DA TATA!

CLIQUE AQUI E GARANTA SUA VAGA!

PROMOCAO COM 50 % OFF NO PLANO ANUAL!
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