@ PLANO DE TREINO PARA CONSTRUCAO MUSCULAR - ZUMUB

OBIJETIVO: GANHAR MASSA MUSCULAR NIVEL: INTERMEDIO
PARTE DO CORPO EXERCICIO SERIES REPETICOES
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Plano de treino elaborado por: David Silva £ zumub.com



PLANO DE TREINO PARA CONSTRUGCAO MUSCULAR - ZUMUB

OBIJETIVO: GANHAR MASSA MUSCULAR NIiVEL: INTERMEDIO
QUINTA-FEIRA DIA DE DESCANSO
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10 minutos
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SABADO DIA DE DESCANSO

DOMINGO DIA DE DESCANSO

TEMPO DE DESCANSO Entre séries: 2 minutos Entre repeti¢cbes: 1.30-2minutos

*As many repetitions as possible
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