


Panturrilha

Mesa Flexora

Cadeira Flexora

Elevação Pélvica 
(Cluster)

Glúteo Cruzado +
Glúteo 90° (Bi-set)

Cadeira Abdutora 
(normal + inclinado)

APARELHO/EXERCÍCIO SÉRIE REPETIÇÕES PAUSA

4x

4x

3x

3x

3x

3x

3x
10s isometria

+8 reps diretas
+10 reps curtas

8 reps + 10 reps

10 reps normal
+15 reps inclinado

10 reps com pausa
de 2s atrás

+ 12 reps inclinado

6 reps diretas
+ 6 reps pausando 

2s em cima + 10 curtas

15s

30s

30s

20s

20s

30s

30s

Glúteo Estendido na Polia
+ Abdução na Polia (Bi-set)

10 reps pausa 2s embaixo
+10 reps diretas

+ 10 reps pés abduzidos

5+5+5
(Total de 15rep por série)

carga alta com 15s
de descanso entre os

blocos

 

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
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