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Quarta-feira | Pernas & Gluteos

EXERCICIO SERIE REPETICOES PAUSA
AQUECIMENTO ° = 1 minuto 30s
POLICHINELO sem parar
Agachamento ° Ix
Profundo 15x 20s
Afundo bulgaro ° Zx 12X 30s
Elevacao pélvica ° 3X 30s
unilateral -sz
Panturrilha ° %X 20X 30s
unilateral
Abdominal 30s
bicicleta ° 22 12X

Mesmo em casa, o resultado é reall!

Acredite no processo, todo dia sera um avanco.

Coloque o celular para despertar, despertou?
Dé play no treino antes de pensar demais.
Pensar demais gera desisténcia.


https://tainamilitao.com.br/wp-content/uploads/2026/02/002-CURTO-POLICHINELO-TREINO-3-1.mp4
https://tainamilitao.com.br/wp-content/uploads/2026/02/002-LONGO-panturrilha-em-1-perna-so-TREINO-5-1.mp4
https://tainamilitao.com.br/wp-content/uploads/2026/02/001-LONGO-AGACHAMENTO-C-SALTO-TREINO-3-1.mp4
https://tainamilitao.com.br/wp-content/uploads/2026/02/004-abdominal-bicicleta-TREINO-3-1.mp4
https://tainamilitao.com.br/wp-content/uploads/2026/02/elevacao-longo-casa.mp4
https://tainamilitao.com.br/wp-content/uploads/2026/02/afundo-casa.mp4

TANOSHARE

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!

PROMOGCAO COM 50 % OFF NO PLANO ANUAL!
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. PROGRESSAO DE CARGA

MATRICULE-SE PARA DESBLOQUEAR


https://tainamilitao.com.br/
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