
Exercícios

TREINAMENTO PERSONALIZADO

Código do avaliado: 0000001   Nome: ALUNO EXEMPLO

TERRAZUL INFORMÁTICA LTDA.

Repetições Séries CargaSeq Ordem

01/01/2010 01/05/2010Início do Treino: Final:

FLEXÃO ULNAR 15 3 201B

PECK DECK POSTERIOR 15 3 252B

CRUCIFIXO INVERSO EM PÉ 20 4 153C

BANCO FLEXOR 15 3 354C

MESA FLEXORA HORIZONTAL 25 2 405C

CRUCIFIXO INCLINADO 15 4 306C

CRUCIFIXO RETO 15 4 257C

ELEVAÇÃO DE ESCÁPULAS C/ HALTERES, CORPO INCLINADO 15 3 408D

DESENVOLVIMENTO FRONTAL COM BARRA 20 4 259D

ELEVAÇÃO FRONTAL 15 3 3010E

ESPAÇO CRIADO PARA ALERTAR OU PRESCREVER ALGUMA PRECAUÇÃO PARA O TREINO DE MUSCULAÇÃO.

8 km/h50 min

TREINAMENTO AERÓBIO

Velocidade:Tempo: 50 wattsCarga: 126FC: 144 bpm

Terrazul Informática Ltda.  -  TeleSuporte: ( 0xx11 ) 3272.9305 Contato: 11 3272-9305


