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TREINO 2 EM CASA

FEMININO

OBS: recomenda-se comprar elasticos, pesinho e step para
poder ter uma melhor eficacia nos treinos.

-------

Treino A:

Aquecer: 4 ab minutos de
corrida leve

Treino HIIT: Correr 8 sessoes de
30 segundos de corrida intensa
por 60 segundos de descanso
Pos treino: 5 minutos de

caminhada leve

Extensao de pernas no solo:

4x10 212 rep: TN

Stiff (utilizar pesinho): 4x10 a

12 rep: IIETCEEENN

Sumd: 4x10 a 12 rep:

Link do video

Abducdo com elastico:

4x10 a 12 rep: TN
Panturrilha em Pe com Halter: 4x15
rap. (intervalo 30seq):
[ Linccoviaso |

Panturrilha Sentada com peso
encima do joelho 4x15 rep.

(intervalo 30 seqg): TN

Treino B
Alongamento
Flexdo de Brago: 4x12a 15 rep:
Remada balxa com elastico: 4x10 a
(EETTH  Linkdovideo | Abdominal Infra: 4x15 rep:
Crucifixo com halteres: ) i — "' = n k
: . Triceps francés: 4x10 a 12 rep:
4xl0ai2 rep: Abdominal supra: 4x15 rep:
Elevacaolateral: 4x10 a 12 rep: Triceps testa: 4x10a 12 rep:
Prancha isometrica: 3x30 seq:
i e [ uincdovideo ]
Elevacao frontal: 4x10 a 12 rep:

OBS: Se voceé esta realizando 5 treinos ou 3 treinos na semana, comece uma
semana pelo treino A, e na outra semana pelo treino B

_ 6x na semana | 5xnasemana | 4xnasemana | 3xnasemana | 2Xnasemana

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

Se por exemplo voceé 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:
(seq: Treino A, ter: Treino B, qua: Treino A, qui:
Treino B, sex: Treino A)

Obs: como voceé terminou a semana com o Treino
A, na outra semana vocé comecgara 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:
(seq: Treino A, qua: Treino B, sex: Treino A)
Obs: como voceé terminou a semana com o Treino
A, na outra semana voce 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

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



https://www.youtube.com/watch?v=z_8qG3Xj5qU
https://www.youtube.com/shorts/jhA08J3zM6s
https://youtu.be/ESGNpdYdJlU
https://www.youtube.com/watch?v=CVcsn1P6ajE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/shorts/vtsVOys39lA
https://www.youtube.com/watch?v=L2oUB49Xb-s&list=PL8KUbU4GVkCbbaoDacICHnRZPu2zrFHZW&index=41
https://www.youtube.com/watch?v=mkFchJc2iZ8
https://www.youtube.com/watch?v=_jaMls77U7Y&list=PL8KUbU4GVkCbbaoDacICHnRZPu2zrFHZW&index=48
https://www.youtube.com/shorts/va174Fvgr9g
https://youtu.be/MH2_5XBMXzs
https://www.youtube.com/watch?v=xrQ1FDqdTjQ&list=PL8KUbU4GVkCbbaoDacICHnRZPu2zrFHZW&index=28
https://www.youtube.com/watch?v=5rdNnAqqLdU&list=PL8KUbU4GVkCbbaoDacICHnRZPu2zrFHZW&index=31
https://www.youtube.com/watch?v=MfnyIWfbiLI&list=PL8KUbU4GVkCbbaoDacICHnRZPu2zrFHZW&index=61
https://www.youtube.com/shorts/98vEhGvL8YE
https://www.youtube.com/shorts/98vEhGvL8YE
https://www.youtube.com/watch?v=x1k5uNcszXk
https://www.youtube.com/shorts/jhA08J3zM6s
https://www.youtube.com/watch?v=x1k5uNcszXk

