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Rosca direta unilateral

Rosca direta

Rosca direta com
peso + elastico

Triceps francés
unilateral

Rosca alternada

Triceps francés

Triceps testa
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Remada curvada Remada curvada Remada unilateral
com peso + elastico
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Crucifixo invertido Desenvolvemento Desenvolvimento
unilateral
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BULLDOZER Elevacdo frontal Elevacdo lateral Remada alta
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Afundo

Agachamento livre

Agachamento livre com peso

Agachamento sumo

Agachamento livre com
peso + elastico
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Elevacao pélvica Gluteo em 4 apoios Leg press
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