
 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A Nº MÁQUINA exercício Vídeo séries repetições descanso 

Fo
rç

a 

32 Tração lateral divergente  4 10 45’’ 
25 Deltoide posterior  3 10 45’’ 
28 Remada baixa divergente  4 10 45’’ 
21 Extensão dorsal  3 10 45’’ 
26 Extensão de tríceps  3 10 45’’ 

  

CA
RD

IO 3 Stepper  1 10’ 2’ 

4 bicicleta  1 10’ 2’ 

 
B Nº MÁQUINA exercício Vídeo séries repetições descanso 

Fo
rç

a 

15 prensa  4 10 45’’ 
8 Extensão de Joelho  4 10 45’’ 
9 Flexão de joelho  4 10 45’’ 

12 Abdutores  3 10 45’’ 
13 Adutores  3 10 45’’ 
22 Prensa de ombros convergentes  3 10 45’’ 
23 Elevação lateral  3 10 45’’ 

  

CA
RD

IO 2 Elítica  1 10’ 2’ 

4 bicicleta  1 10’ 2’ 

       

C Nº Máquina Exercício Vídeo Séries Repetições Descanso 

Fo
rç

a 

24 Prensa peitoral convergente  4 10 45’’ 
25 Aberturas  4 10 45’’ 
27 Curl bíceps  3 10 45’’ 
- Prancha isométrica  3 30’’ 45’’ 

19 abdominal  3 10 45’’ 
20 Rotação do tronco  3 10 45’’ 

 

Ca
rd

io 2 Elítica  1 10’ 2’ 

1 Passadeira  1 10’ 2’ 

avenida imaculada conceição, 611 braga WWW.SPORTSPLACEBRAGA.PT 
c: 930 456 107|935 963 540 @sportsplacebraga 

aulas 
cycling       Power step   Body attack jump        Power dance 

pilates  yoga       Power training      Body pump gap 

      localizada       Power fight     Body combat   SE
QU

ÊN
CIA

 DE
 TR

EIN
O A

-B
-C
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OB
JE

TIV
O: 

CO
ND

ICI
ON

AM
EN

TO
 GE

RA
L 

https://youtu.be/19IIuxa6NVE?si=v5X2I-dknYpMXHiO
https://sportsplacebraga.pt/
https://youtu.be/Oh5plMqFx0E?si=rJp0ZknAqK3lFcHQ
https://youtu.be/CmlRW6UsMCk?si=HNBzuNaSJQwfGTZP
https://youtu.be/wgtJe3SO09g?si=wXPMTUD2BjMpq6gT
https://youtu.be/97hWb-eDYiU?si=DcgBnFoCMLHe52tp
https://youtu.be/6HA7LDdJecI?si=eduOAj8FuAFiJf12
https://youtu.be/v8rDHnVjdzw?si=MkFr2Hye79l7qozF
https://youtu.be/19IIuxa6NVE?si=qTOftlgeFd8HoVLA
https://youtu.be/pKce-X4Lq70?si=JqNhXT-RGNhqi7v3
https://youtu.be/_0jD81xs5AA?si=s_jlMlixEoMcFI9A
https://youtu.be/x136HsujJEE?si=C-v0mUrZCBRu8jd-
https://youtu.be/MkuBEYQc5W4?si=4Sb9X00yaialbQgZ
https://youtu.be/CZxoPrj49k8?si=CZXnODwsAM8D6XGR
https://youtu.be/qHYt4HKRcT4?si=VXrbMwG4PgLHVXal
https://youtu.be/ySjqQA9TDAc?si=caw8CHTIVPaWY-3Z
https://youtu.be/Ib2HVWI9EYU?si=QOLhR9xsU4ay6BpL
https://youtu.be/19IIuxa6NVE?si=qTOftlgeFd8HoVLA
https://youtu.be/vgdeK55V3so?si=kCYLMDxoGb4CCJZW
https://youtu.be/XzlOlCJ0NA4?si=0Rc_xO9l8fZjP9BR
https://youtu.be/82SBIbGPXWM?si=Cpl5GmuKlMPTYl-_
https://youtu.be/4LCiyMa-ebU?si=IL-b49-v9ALbk3Ca
https://youtu.be/lzUao_8jmjo?si=23nDiZvBtvRZF6a4
https://youtu.be/wh4iK0UQ8t8?si=KPgRXm5F4J35-d4i
https://youtu.be/Ib2HVWI9EYU?si=QOLhR9xsU4ay6BpL
https://youtu.be/2yPhmfg5zb4?si=QM-rJic4hsX1dLBk

