
FICHA DE TREINO 
TREINO EM CASA 2  - FEMININO

TREINADOR - JÚLIO BALESTRIN

DIA 1 - PERNAS
 segunda - quarta - sexta

PARA ASSISTIR O VÍDEO 
DO EXERCÍCIO 

CLIQUE NO PLAY 

ELEVAÇÃO PELVICA C/ ELÁSTICO 

AGACHAMENTO  C/ BOLA E ELÁSTICO 

4X20

STIFF COM ELÁSTICO 

5X20

PANTURRILHA EM PÉ UNILATERAL

4X15

4X15

4X15

4X15

4X15

ABDUÇÃO DEITADA DE LADO C/ ELÁSTICO 

GLÚTEO EM PÉ COM BAND 

AVANÇO C/ ELÁSTICO /BOLA

PANTURRILHA DUAS PERNAS EM PÉ com tronco inclinado a 45º

DESCANSO:
1 MIN ENTRE AS SÉRIES

2 MIN ENTRES OS
EXERCÍCIOS.

FLEXOR EM PÉ C/ ELÁSTICO UNILATERAL 

FLEXOR DEITADO NA BOLA C/ ELÁSTICO 

PASSADAS LIVRES 3 TEMPOS 3X15

6X15

4X20

+

https://youtu.be/ncgISw5es6U
https://youtu.be/RONErxvc5X4
https://youtu.be/DebJ_IR8gPE
https://youtu.be/c7cXf-TsuyM
https://youtu.be/K7ZG7zrhRuw
https://youtu.be/DMg9s5Z8G3E
https://youtu.be/KOKWf3krn4M
https://youtu.be/93H8jFCaNGU
https://vimeo.com/546190492/faadd6ebf1
https://youtu.be/dpG9iskQt40
https://youtu.be/kqn6ot6AzAc
https://youtu.be/B6bDQrtD6n8


FICHA DE TREINO 
TREINO EM CASA 2 - FEMININO

TREINADOR - JÚLIO BALESTRIN

DIA 2 - TRONCO
TERÇA E QUINTA

PARA ASSISTIR O VÍDEO 
DO EXERCÍCIO 

CLIQUE NO PLAY 

FLEXÕES DE BRAÇOS NO SOLO C/ ELÁSTICO 3X15

4X15

5X15

DESCANSO:
1 MIN ENTRE AS SÉRIES

2 MIN ENTRES OS EXERCÍCIOS.

REMADA CURVADA C/ ELÁSTICO

ELEVAÇÕES DE PERNAS (CANIVETE)

3X15

4x20

prancha abdominal 5x 1 min

ELEVAÇÃO LATERAL C/ HALTER OU ELÁSTICO

ELEVAÇÃO FRONTAL PRONADA C/ ELÁSTICO

REMADA EM PÉ C/ ELÁSTICO

4X15

3X15

REMADA UNILATERAL C/ ELÁSTICO 3X15

ROSCA DIRETA C/ ELÁSTICO

TRÍCEPS CORDA C/ ELÁSTICO 3X15

TRÍCEPS COICE C/ ELÁSTICO 3X15

TRÍCEPS FRANCÊS UNILATERAL C/ ELÁSTICO EM PÉ 3X15
CADA LADO

https://youtu.be/q3rBfJEyElw
https://youtu.be/MbkdLrCVcXo
https://youtu.be/_LoD5ryhSig
https://youtu.be/wj6k2iWWaNk
https://youtu.be/jzOLN7EFDwo
https://youtu.be/RAs703be_QA
https://youtu.be/-PGSb3N11Kk
https://youtu.be/Wg27T1H7xeQ
https://youtu.be/9oGpsPItHLQ
https://youtu.be/W30kDgI86-4
https://youtu.be/sGYzsXnU-8g
https://youtu.be/-0OFdp8ta30


FICHA DE TREINO 
TREINO EM CASA

TREINADOR - JÚLIO BALESTRIN

DIA 6
1 HORA DE CÁRDIO + PANTURRILHA

PARA ASSISTIR O VÍDEO 
DO EXERCÍCIO 

CLIQUE NO PLAY 

DIA 7
DESCANSO

PANTURRILHA DUAS PERNAS EM PÉ com tronco inclinado a 45º

PANTURRILHA EM PÉ UNILATERAL

6X15

4X20

https://youtu.be/kqn6ot6AzAc
https://youtu.be/B6bDQrtD6n8

