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Técnica FullBody

essa tecnica consiste em trabalhar todos os grupos
musculares do corpo em uma Unica sessao.
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Treino A:

Aquecimento: 10 min esteira
Alongamento
Supino reto: Link do video

Puxador frente: Link do video

Rosca direta (barra W): Link do video

Treino B:

Esteira, bike ou eliptico: 5 min
Triceps corda: Link do video

Elevagao lateral: Link do video

Maquina flexora: Link do video

Maquina extensora: Link do video

Esteira, bike ou eliptico: 5 min
Maquina abdutora: Link do video

Panturrilha maquina: Link do video

Abdominal supra: Link do video

Aquecimento: 10 min esteira
Alongamento
Crucifixo inclinado: Link do video

Remada baixa com triangulo:

Esteira, bike ou eliptico: 5 min
Triceps testa (barra W): Link do video

Desenvolvimento maquina:

Link do video

Esteira, bike ou eliptico: 5 min

Maquina adutora: Link do video

Panturrilha noleg: Link do video

Abdominal infra: Link do video

Link do video Stiff: Link do video Abdominal obliquo: Link do video
Rosca alternada (banco 45°): Agachamento smith: Link do video
Link do video

Fazer 3x de 15 a 20 repeti¢coes cada exercicio, com intervalo de
30 a 40 segundos entre as séries.

6x na semana | 5x na semana 4x na semana 3x na semana | 2x na semana

Obs: Vocé pode escolher qualquer dia da semana para ser o "dia 1", porém sempre
recomendamos que comece nha segunda feira
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SUGESTAO DE DIAS DE TREINO:
Aqui esta uma sugestao para os
dias de treinos.

Se por exemplo voce treina 6x na semana:
(seqg: Treino A, ter: Treino B, qua: Treino A, qui:
Treino B, sex: Treino A e Sab Treino B)

Se voceé treina 5x na semana:
(seqg: Treino A, ter: Treino B, qua: Treino A, qui:
Treino B, sex: Treino A)

Obs: como vocé terminou a semana com o Treino
A, na outra semana vocé comecara pelo Treino B

Se voceé treina 4x na semana:
(seg: Treino A, ter: Treino B, qua: Descansa, qui:
Treino A, sex: Treino B)

Se voceé treina 3x na semana:
(seqg: Treino A, qua: Treino B, sex: Treino A)
Obs: como vocé terminou a semana com o Treino
A, na outra semana voceé comecara pelo Treino B

Se voceé treina 2x na semana:
(ter: Treino A, qui: Treino B)
Obs: Vocé pode escolher outros 2 dias que queira
para fazer o treino

AQUI E SO UMA SUGESTAO DE
ORDEM PARA VOCE CONSEGUIR
ADAPTAR MELHOR NOS SEUS DIAS.



https://youtu.be/B2HyAXUOFto
https://youtu.be/LDUMvN-NXWU
https://youtu.be/FQqCeZPznTs
https://youtu.be/oe0iISH_r6c
https://youtu.be/B4BpS0g7heE
https://youtu.be/6Tlr91_-BCs
https://youtu.be/Rnh4XB6D34A
https://youtu.be/NBXbIequKiA
https://youtu.be/P0SOQ_uu2l0
https://youtu.be/wFtaLcVU_4c
https://youtu.be/QDOB8qwdK8A
https://youtu.be/h6VpofpsjlU
https://youtu.be/kfP6Dgta9qs
https://youtu.be/oZb6mpdSFd0
https://youtu.be/_HCrA2O6GKQ
https://youtu.be/I7NVuWSPn8w
https://youtu.be/Cqn5ZFk57fg
https://youtu.be/R86NxD8l1HM
https://youtu.be/vvGQ2BHVCtY
https://youtu.be/rRI6XrLNeZ0
https://youtu.be/epAl3iR4A6s

