PARA QUEM TREINA
6,5,4 e 3x NA SEMANA
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: Membros inferiores (foco em quadriceps);
: Membros superiores (ombro, peito, triceps e abdominal)
Membros superiores (costa, biceps e abdominal)
: Membros inferiores (posterior e gluteo);
Corpo todo
Alongamento/yoga ou meditacdo

SEG TER QUA QUI

SEX SAB DOM

Caso ndo queira repetir o mesmo treino (Segunda e Sexta, por exemplo), vocé
pode buscar outro treino A para fazer no dia (todos anteriores ficam salvos na
plataforma.

Se seu foco for perna, faca o A segunda e sexta, e o C na quarta.

Se seu foco for gluteo, faca o C segunda e sexta, e 0 A na quarta.
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