
DIA SÉRIES REPETIÇÕES

Cardio – 10 minutos 

na passadeira com 

baixa intensidade

Pernas Agachamentos 3x 15

Kettlebell Swing 3x 15

Peito
Supino Plano ou 

Flexões
3x 15

Costas Remada no TRX 3x 15

Tríceps Fundos 3x 15

Ombros
Press de Ombros 

com Barra
3x 15

Core Prancha 3x 30s-1min

Cardio – Treino HIIT– 15 

minutos: 30s a saltar e 

30s a descansar

TERÇA-FEIRA

Cardio – 10 minutos 

na bicicleta estática

Pernas
Agachamento 

Sumo com 

Kettlebell

3x 15

Peito
Pullover com 

Halteres 
3x 15

Costas Voos no TRX 3x 15

Bíceps
Curl com Barra no 

Banco Scott
3x 15
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DIA SÉRIES REPETIÇÕES

Ombros
Remada Alta com 

Barra
3x 15

Core Prancha Lateral
3x cada 

lado
30s-1min

Cardio – Treino HIIT – 15 

minutos: 30s de High 

Knees e 30s de Butt Kicks  

QUINTA-FEIRA

Cardio – 15 minutos no 

stepper ou na elíptica com 

intensidade média-baixa

Pernas
Agachamento 

Sumo com 

Kettlebell

3x 15

Costas Puxador Frente 3x 15

Peito Pec Deck 3x 15

Ombros
Elevações 

Frontais com 

Halteres

3x 15

Elevações Laterais 

com Halteres
3x 15

Tríceps
Extensão de 

Tríceps na 

Máquina

3x 15

Costas Back Extension 3x 15

Cardio – Treino HIIT – 15 

minutos: 30s de Burpees 

e 30seg de Jumping 

Jacks  
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Faz algum cardio. Por exemplo: 15 minutos de high knee skips: alterna entre 30s a um ritmo lento e 

30s a um ritmo mais rápido 

Entre séries: 1 minuto   Entre repetições: 30 segundos


