


 De 10 a 15 mins 3 series de 12 a 15 rep

3 series de 12 a 15 rep3 series de 12 a 15 rep

1 a 3 minutos

3 series de 1 min cada

3 series de 1 min cada

3 series de 1 min cada

Cardio - o que preferir Leg Press - Maquina 

Mesa Flexora Afundo com peso

Abdominal com giro Bicicleta (Alta intensidade)

ALONGAR
AO TERMINAR
O TREINO

Cadeira Extensora

Prancha - Jacks 

DESCANSE DE 45 A 60 SEGUNDOS ENTRE CADA EXERCÍCIO
MANTENHA-SE HIDRATADO 

ESTE TREINO FOI DESENVOLVIDO PELO PROFISSIONAL DE EDUÇÃO FISICA MATTHEW WENDT E TEM TODOS OS DIREITOS RESERVADOS

 Dia 1 - Pernas e Core (Nucleo)
DESENVOLVENDO SAÚDE



 De 10 a 15 mins 3 series de 12 a 15 rep 3 series de 12 a 15 rep

3 series de 12 a 15 rep3 series de 12 a 15 rep 3 series de 12 a 15 rep

3 series de 1 min cada
Faça o máximo que
 conseguir em 1 min

Cardio - o que preferir Supino inclinado

Peck-Deck Press de ombro

Triceps na corda Flexoes 

ALONGAR
AO TERMINAR
O TREINO

Triceps extensao - maquina

Ombro lateral com halter

DESCANSE DE 45 A 60 SEGUNDOS ENTRE CADA EXERCÍCIO
MANTENHA-SE HIDRATADO 

ESTE TREINO FOI DESENVOLVIDO PELO PROFISSIONAL DE EDUÇÃO FISICA MATTHEW WENDT E TEM TODOS OS DIREITOS RESERVADOS

 Dia 2 - Peito, Ombro e Triceps
DESENVOLVENDO SAÚDE



 De 10 a 15 mins 3 series de 12 a 15 rep 3 series de 12 a 15 rep

3 series de 12 a 15 rep3 series de 12 a 15 rep

3 series de 12 a 15 rep

3 series de 12 a 15 rep

3 series de 1 min cada

Cardio - o que preferir Puxada na frente

Remada baixa - maquina Afundo com peso 

STIFF com peso Prancha - Kickback

ALONGAR
AO TERMINAR
O TREINO

Rosca com barra reta

Agachamento 1 perna
por vez (com halteres)

DESCANSE DE 45 A 60 SEGUNDOS ENTRE CADA EXERCÍCIO
MANTENHA-SE HIDRATADO 

ESTE TREINO FOI DESENVOLVIDO PELO PROFISSIONAL DE EDUÇÃO FISICA MATTHEW WENDT E TEM TODOS OS DIREITOS RESERVADOS

 Dia 3 - Costas, Biceps e Bumbum
DESENVOLVENDO SAÚDE



 De 10 a 15 mins 3 series de 12 a 15 rep 3 series de 12 a 15 rep

3 series de 12 a 15 rep

3 series de 12 a 15 rep 3 series de 12 a 15 rep

3 series de 12 a 15 rep 3 series de 12 a 15 rep

Cardio - o que preferir Desenvolvimento - ombro Triceps extensao - maquina

Triceps na corda Levantamento lateral com peso

Prancha (aranha) Triceps - testa

ALONGAR
AO TERMINAR
O TREINO

Flexao com peso

 Dia 4 - Braço e Core (nucleo) 
DESCANSE DE 45 A 60 SEGUNDOS ENTRE CADA EXERCÍCIO

MANTENHA-SE HIDRATADO 
ESTE TREINO FOI DESENVOLVIDO PELO PROFISSIONAL DE EDUÇÃO FISICA MATTHEW WENDT E TEM TODOS OS DIREITOS RESERVADOS

DESENVOLVENDO SAÚDE



 De 10 a 15 mins 3 series de 12 a 15 rep 3 series de 1 min cada

3 series de 1 min cada

3 series de 12 a 15 rep

1 a 3 minutos

3 series de 12 a 15 rep 3 series de 12 a 15 rep

Cardio - o que preferir Leg Press - Maquina Agachamento 

Mesa Flexora Afundo com peso 

Afundo alterando com salto Bicicleta (Alta intensidade)

ALONGAR
AO TERMINAR
O TREINO

Cadeira extensora

DESCANSE DE 45 A 60 SEGUNDOS ENTRE CADA EXERCÍCIO
MANTENHA-SE HIDRATADO 

ESTE TREINO FOI DESENVOLVIDO PELO PROFISSIONAL DE EDUÇÃO FISICA MATTHEW WENDT E TEM TODOS OS DIREITOS RESERVADOS

 Dia 5 - Perna
DESENVOLVENDO SAÚDE


