
MUSCULAÇÃO
Foto:

Nome: DENNIS FERNADES

13/04/2006Data:

Aquecimento: 5 min.

Data Avaliação: 13/04/2006 13/05/2006Data Reavaliação:
Idade: 22

Sexo: M 75Peso: Estatura:175 % de Gordura: 15,62

MEMBROS INFERIORES PEITORAIS BÍCEPS

Seq. Exercícios Teste

agachamento

banco flexor

pant leg press

Seq. Exercícios Teste

cruc inclinado

Seq. Exercícios Teste

rosca alternada

TRÍCEPS

Seq. Exercícios Teste

rosc francesa ind

DELTÓIDES

Seq. Exercícios Teste

elevação frontal

DORSAIS / TRAPÉZIO

Seq. Exercícios Teste

peck deck post

elev escáp halter

ABDÔMEN / PARAVERTEBRAIS

Seq. Exercícios Teste
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ANTEBRAÇOS

Seq. Exercícios Teste 2 3 4 2

Objetivo:Hipertrofia

Repetições: 10

Método de Teste: RM Aeróbios: 30 minutos FCA: 119 à 139 bpm
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Intervalo entre as séries
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