® ANOSHAPE
DESAFIO DE CARNAVAL

DIA 4 - CASA

PERSONAL RESPONSAVEL: DANILO MOTOSERRA
CREF:055429

NIVEL INICIANTE

3x séries de cada exercicio com 30s pausa

1. Flexao de braco com joelhos no chao | 10 a 12 repeticdes
2. Remada curvada (com garrafa ou mochila) | 12 a 15 repeticdes
3. Elevacao lateral de ombros | 12 repeticdes
4. Rosca direta | 12 a 15 repeticdes
5. Triceps banco (cadeira ou sofa) | 10 a 12 repeticdes

Finalizacao
30 segundos de prancha com bracos estendidos

NIVEL AVANCADO

3x séries de cada exercicio com 30s pausa

1. Flexao de braco tradicional | 12 a 15 repeticdes
2. Remada unilateral | 12 repeticdes por braco
3. Elevacao lateral + frontal (bi-set) | 10 laterais + 10 frontais
4. Rosca alternada lenta | 12 repeticdes por braco
5. Triceps mergulho com pausa | 12 repeticoes + 10s embaixo

6. Prancha com toque no ombro | 30-40 segundos
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