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Segunda
Membro inferior com
ênfase em quadríceps

CADEIRA
ABDUTORA

Séries: 4
Repetições: 8 pausa 2s 
+ 8 rápidas

OBS:
-Realize 8 repetições
segundando 2s com a perna
a aberta, e logo em seguida,
sem alterar a carga faça +8
repetições diretas sem a
pausa

Intervalo: 1 minuto

AGACHAMENTO
LIVRE

Séries: 4
Repetições: 15-12-10-8
OBS:
-Progressão de carga a cada 
série

Intervalo: 2 minutos nas
duas primeiras séries. Até 4
minutos nas 2 últimas séries

AFUNDO NO
SMITH
Séries: 3
Repetições: 12-10-8

OBS:
-Progressão de carga a cada
série

Intervalo: 30 segundos entre
as pernas + 1 minuto no final
da série 

https://www.youtube.com/shorts/6ad-qutpMhg
https://www.youtube.com/shorts/fAMNPQOKbdQ
https://www.youtube.com/shorts/2CIzQ0mnkGI


CADEIRA
EXTENSORA

Séries: 3
Repetições: 8 pausa 15s
+ 8 rápidas

OBS:
-Colocar carga alta para 8
repetições, usaremos o
método REST PAUSE: faça
as 8 repetições com a carga
alta, dê um intervalo de 15s
e faça +8 repetições

Intervalo: 1 minuto

30 MIN CARDIO PÓS TREINO
Intensidade moderada

(+130BPM) ou 15' de HIIT

LEG PRESS 45

Séries: 4
Repetições: 8 pausa 15s
+ 8 rápidas

OBS:
-Colocar carga alta para 8
repetições, usaremos o
método REST PAUSE: faça
as 8 repetições com a carga
alta, dê um intervalo de 15s
e faça +8 repetições

Intervalo: 1 minuto

LEG PRESS
HORIZONTAL
Séries: 3
Repetições: 12-10-8
OBS:

Intervalo: 1 minuto

https://www.youtube.com/shorts/voYpPN3Nr3I
https://www.youtube.com/shorts/CVTWKjbsN5E
https://www.youtube.com/watch?v=rF1t9qqwV8k


Terça 
Costas, biceps e abs

PULLDOWN

Séries: 3
Repetições: 12

OBS:

Intervalo: 1 minuto

BARRA ABERTA
GRAVITRÓN OU
LIVRE

Séries: 4
Repetições: 15-8-8-8
OBS:

Intervalo: 1 minuto

PUXADA ABERTA

Séries: 3
Repetições: 10

OBS:

Intervalo: 1 minuto

https://www.youtube.com/shorts/csp7eS3UQDc
https://www.youtube.com/shorts/Mumu6xdJkns
https://www.youtube.com/shorts/WtwD-rREqpw


CRUCIFIXO
INVERSO
MÁQUINA

Séries: 3
Repetições: 12

OBS:

Intervalo: 1 minuto

ROSCA DIRETA
COM HALTERES
BANCO
INCLINADO

Séries: 4
Repetições: 10 + 10

OBS:
-Realize 10 repetições da
rosca com o banco
inclinado, e logo na
sequência, sem intervalo
faça +10 repetições da rosca
em pé

Intervalo: 1 minuto

REMADA BAIXA
COM TRIÂNGULO

Séries: 4
Repetições: 12-10-8-6

OBS:
-Progressão de carga a
cada série

Intervalo: 1 minuto

https://www.youtube.com/shorts/xHKjIFCWLsg
https://www.youtube.com/shorts/7UZExdm4I3k
https://www.youtube.com/shorts/TO-q25XABYg


PRANCHA

Séries: 3
Duração: 1min

OBS:

Intervalo: 1 minuto

ABDOMINAL
SUPRA COM
CARGA

Séries: 3
Repetições: 20

OBS:

Intervalo: 1 minuto

30 MIN CARDIO PÓS TREINO
Intensidade moderada

(+130BPM) ou 15' de HIIT

SERROTE COM
HALTER

Séries: 3
Repetições: 12-10-8

OBS:
-Progressão de carga a
cada série

Intervalo: 1 minuto

https://www.youtube.com/shorts/dqTZMmLaDPI
https://www.youtube.com/shorts/9sZMtpLD1Xs
https://www.youtube.com/shorts/b-ow150G5Rs


Quarta
Membro inferior com

ênfase em glúteos

LEVANTAMENTO
TERRA SUMO

Séries: 4
Repetições: 12-10-8-6

OBS:
-Progressão de carga a
cada série

Intervalo: 1 minuto nas
primeiras duas séries. Até 4
minutos nas duas últimas
séries

ELEVAÇÃO
PÉLVICA

Séries: 4
Repetições: 12-10-8-6

OBS:
-Progressão de carga a
cada série

Intervalo: 1 minuto nas
primeiras duas séries. Até 3
minutos nas últimas duas
últimas séries

ABDUÇÃO NA
POLIA

Séries: 3
Repetições: 12

OBS:

Intervalo: 30 segundos entre
as pernas + 1 minuto no final
da série

https://www.youtube.com/shorts/DqtIxAqB0aw
https://www.youtube.com/shorts/E7jxl7VSQV4
https://www.youtube.com/shorts/2FLBGkUlLeo


AFUNDO
BULGARO

Séries: 3
Repetições: 10

OBS:

Intervalo: 30 segundos entre
as pernas + 1 minuto no final
da série

GLÚTEO COICE
NA POLIA +
AFUNDO

Séries: 3
Repetições: 12 + 12

OBS:
-Faça 12 repetições do
glúteo coice na polia, e logo
em seguida, sem intervalo e
com a mesma perna que
chutou no coice, faça o
afundo

Intervalo: 1 minuto

30 MIN CARDIO PÓS TREINO
Intensidade moderada

(+130BPM) ou 15' de HIIT

https://www.youtube.com/shorts/4DfjDejEFrY
https://www.youtube.com/shorts/4fsIw-psW5A


Quinta
Peito, ombro, tríceps

SUPINO
INCLINADO COM
HALTERES

Séries: 3
Repetições: 12-10-8
OBS:
-Progressão de carga a
cada série

Intervalo: 1 minuto

ELEVAÇÃO
LATERAL

Séries: 4
Repetições: 12-10-8-6
OBS: 

Intervalo: 1 minuto

DESENVOLVIMENTO
ARNOLD HALTERES

Séries: 4
Repetições: 12-10-8-6

OBS:
-Progressão de carga a
cada série

Intervalo: 1 minuto nas
primeiras duas séries. Até 3
minutos nas últimas duas
séries

https://www.youtube.com/shorts/yjqGeZ8UVCY
https://www.youtube.com/shorts/YNz9q1OuC3A
https://www.youtube.com/shorts/0Zp-1_LvLbE


ELEVAÇÃO
LATERAL
INCLINADA

Séries: 3
Repetições: 12

OBS:

Intervalo: 1 minuto

TRÍCEPS NA
POLIA COM
CORDA
Séries: 3
Repetições: 10

OBS:

Intervalo: 1 minuto

TRÍCEPS
FRANCÊS NA
POLIA COM
CORDA

Séries: 3
Repetições: 10

OBS:

Intervalo: 1 minuto

https://www.youtube.com/shorts/lC4mmLyU3V4
https://www.youtube.com/shorts/HSsulRVgVjA
https://www.youtube.com/shorts/ABUgzn69Dkg


ABDOMINAL NA
RODINHA

Séries: 3
Repetições: 15

OBS:

Intervalo: 1 minuto

30 MIN CARDIO PÓS TREINO
Intensidade moderada

(+130BPM) ou 15' de HIIT

ELEVAÇÃO
FRONTAL NA
POLIA

Séries: 3
Repetições: 10

OBS:

Intervalo: 1 minuto

https://www.youtube.com/shorts/Gdk2s8bXKWI
https://www.youtube.com/shorts/DWFt7uGwJFQ


Sexta
Membro inferior com
ênfase em posterior

CADEIRA
FLEXORA + STIFF
COM HALTER

Séries: 3
Repetições: 12 + 12

OBS:
-Faça 12 repetições da
cadeira flexora, e logo em
seguida +12 repetições do
stiff com halter

Intervalo: 1 minuto

GOOD MORNING

Séries: 3
Repetições: 15

OBS:

Intervalo: 1 minuto

STIFF
UNILATERAL
COM HALTER

Séries: 3
Repetições: 12

OBS:

Intervalo: 1 minuto

https://www.youtube.com/shorts/43oK-ad68PU
https://www.youtube.com/shorts/rKPeWkAaMl8
https://www.youtube.com/shorts/gvEAyeUTMMg


GLÚTEO NA
POLIA

Séries: 3
Repetições: 12

OBS:

Intervalo: 1 minuto

30 MIN CARDIO PÓS TREINO
Intensidade moderada

(+130BPM) ou 15' de HIIT

FLEXORA EM PÉ

Séries: 3
Repetições: 12
OBS:

Intervalo: 1 minuto

MESA FLEXORA

Séries: 3
Repetições: 15-12-10

OBS:

Intervalo: 1 minuto

https://www.youtube.com/shorts/j20Enwphvl4
https://www.youtube.com/shorts/x69C3AjOd4I
https://www.youtube.com/shorts/lwJpHHdlIoQ


Sábado
Superior completo

ELEVAÇÃO
FRONTAL

Séries: 3
Repetições: 12-10-8
OBS: 

Intervalo: 1 minuto

DESENVOLVIMENTO
ARNOLD HALTERES

Séries: 4
Repetições: 12-10-8-6

OBS:
-Progressão de carga a
cada série

Intervalo: 1 minuto nas
primeiras duas séries. Até 3
minutos nas últimas duas
séries

BARRA ABERTA
GRAVITRÓN OU
LIVRE

Séries: 3
Repetições: 8
OBS:

Intervalo: 1 minuto

https://www.youtube.com/shorts/g3K4mIelQIE
https://www.youtube.com/shorts/0Zp-1_LvLbE
https://www.youtube.com/shorts/Mumu6xdJkns


REMADA BAIXA
COM TRIÂNGULO

Séries: 4
Repetições: 12-10-8-6

OBS:
-Progressão de carga a
cada série

Intervalo: 1 minuto

PRANCHA

Séries: 3
Duração: 1min

Intervalo: 1 minuto

ELEVAÇÃO
LATERAL
INCLINADA

Séries: 3
Repetições: 12

OBS:

Intervalo: 1 minuto

https://www.youtube.com/shorts/lC4mmLyU3V4
https://www.youtube.com/shorts/dqTZMmLaDPI
https://www.youtube.com/shorts/TO-q25XABYg


30 MIN CARDIO PÓS TREINO
Intensidade moderada

(+130BPM) ou 15' de HIIT

ROSCA DIRETA
COM BARRA

Séries: 3
Repetições: 12

OBS:

Intervalo: 1 minuto

ABDOMINAL
REMADOR

Séries: 3
Repetições: 15

Intervalo: 1 minuto

https://www.youtube.com/shorts/_HZAxOLExDc
https://www.youtube.com/shorts/GeZTdLo4NGk



