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séries [repeticao| descanso |observagao
Flexdo Normal 3 [6a12 1mina2min| Rapido
Flexao Inclinada 3 |6a12 1 min a 2 min | Moderado
Flexao de Joelhos 3 |6a12 1 min a 2 min | Moderado
nivel 2
_séries repeticdao| descanso |observagao
Diamante 3 |6a12 1 min a 2 min | Moderado
Flexao declinada 3 [6a15 1 min a 2 min | Moderado
Flexdo de Normal 3 [6a15 1 min a 2 min | Moderado
Flexdo de Normal 3 |6a15 2 min a 2 min | Moderado
séries [repeticao| descanso |observagao
Flexdo Diamante Declinada 3 [8a15 1 min a 2 min | moderado
Flexdo Aberta no Declinada 3 [8a15 1 min a 2 min | moderado
Flexao militar no Declinada 3 [8a15 1 min a 2 min | moderado
Flexao normal 3 [8a15 1 min a 2 min | moderado
Flexao inclinada 3 |8a15 1 min a 2 min | moderado
nivel 4
_séries repeticao| descanso |observacéao
Flexdo Com Um Brago no banco 3 [6a12 1 min a 2 min | Moderado
Flexdo Falsa declinada 3 [6a12 1 min a 2 min | Moderado
Flexdo Diamante Declinada 3 [6a12 1 min a 2 min | Moderado
Flexao militar no Declinada 3 [8a15 1 min a 2 min | Moderado
Flexdao Aberta no Declinada 3 [8a20 1 min a 2 min | Moderado
séries [repeticdo| descanso |observagao
Paralela 3 |6a12 1 min a 2 min | Moderado
Flexdo com Um Brago 2 [6a12 1 min a 2 min | Moderado
Flexdo Com Um Brago apoiado 2 |6a12 1 min a 2 min | Controlado
Bi-set falsa e Diamante Declinada 3 [6a12 1 min a 2 min | Controlado
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