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Academia - Serie C - Gluteos (Quarta)

Cadeira abdutora
3x de 20 Repeticdes

° Assista o video

Leg Press
3x de 12 Repeticoes

Assista o video

Passada Fixa
3x de 10 Repeticdes

Assista o0 video

Agachamento Sumo
3x de 12 ReEetlgoes

(Escolha banco ou barra)

Assista o video

Gluteo na Polia
3x de 12 Repeticdes
com cada perna

Assista o video

0O 0 0 0



https://tainamilitao.com.br/wp-content/uploads/2025/12/01.mp4
https://tainamilitao.com.br/wp-content/uploads/2025/12/FICHA-02-legpress.mp4
https://tainamilitao.com.br/wp-content/uploads/2025/12/02.mp4
https://tainamilitao.com.br/wp-content/uploads/2025/12/03.mp4
https://tainamilitao.com.br/wp-content/uploads/2025/12/04.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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