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Faaaaaaala, Personal na Pratica,

Conforme combinado, estou enviando a planilha
com 4.700 variacoes de exercicio construida pela

familia Personal na Pratica.

Espero que ajude a TRANSFORMAR a sua carreira.
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BUSQUE SEMPRE UM
CORPO INTELIGENTE.

| TREINAR DIFERENTE
E PRECISO.




Aquecimento
Especifico

SISTEMA
P.N.P.

Seu corpo mais ) — Forca

Equilibrado e N K ' —— Estabilidade
Protegido ' ‘ — Lea D para o Abdémen
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PROPRIOC. ESTAVEL

Deixar seu Corpo f — /L] ) For¢ca Membros
Mais Coordenado, ‘/ Superiores

Agil e Veloz Inferiores

FORCA

FORCA \\
TENSIONAL ||

RAPIDA

Poténcia Membros
Superiores

FORCA \ o
EXPLOSIVA |/ Inferiores
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SISTEMA '
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L.P.Q.
FORTE
ESTAVEL

FLEXIB.
PROPRIOC.

Deixar seu Corpo
Mais Coordenado,
Agil e Veloz

FORCA
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FORCA
EXPLOSIVA




SISTEMA
P.N.P.

Seu corpo mais
Equilibrado e
Protegido

L.P.Q.
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AQUECIMENTO INTELIGENTE

ATIVIDADE CICLICA

LOMBO / PELVICO / QUADRIL

PADRAO DE MOVIMENTO

AQUECIMENTO S.N.C.
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LOMBO-PELVICO-QUADRIL

» EST: ESTABILIZACAO
» FLT: FLEXAO DE TRONCO
» FLQ: FLEXAO DE QUADRIL

» EXT: EXTENSAO DE TRONCO

» EXQ: EXTENSAO DE QUADRIL
» ROT: ROTACAO DE TRONCO

» POT: POTENCIA DE TRONCO
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FORCA TENSIONAL

EMPURRAR MEMBROS SUPERIORES

PUXAR MEMBROS SUPERIORES

EMPURRAR MEMBROS INFERIORES

PUXAR MEMBROS INFERIORES
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» PLIO: PLIOMETRICOS

» VELP: VELOCIDADE DE PARTIDA

» LPO: LEVANTAMENTO OLIMPICO

» ELPO: EDUCATIVOS DE LEVANTAMENTO OLIMPICO
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FORCA RAPIDA

EXERCICIOS COORDENATIVOS
TEMPO DE REACAO
METABOLICOS

VELOCIDADE UNICA
MUDANDO A DIRECAQ

VARIAS DIRECOES
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PREVENCAO DE LESAO

FLEXIBILIDADE — FACILITACAO NEURO PROPRIOCEPTIVA

EQUILIBRIO EM CADEIAS MUSCULARES
PROPRIOCEPCAO

J www.personalnapratica.com.br J




MIOFASCIAL - REGENERACAO

» MIOF: MANIPULACAO MIOFASCIAL

» AE: ALONGAMENTO ESTATICO

> NUTRI: NUTRICAO

J Www.personalnapratica.com.br J
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AC-LOMBAR SOLO "I"

AC-LOMBAR SOLO "T"

AC-LOMBAR SOLO ‘Y"

AC-LOMBAR SOLO NEUTRA
AC-PERDIGUEIRO DINAMICO
AC-PERDIGUEIRO ESTATICO

AC-PICO BOLA JOELHOS ESTENDIDOS
AC-PICO BOLA JOELHOS FLEXIONADOS
AC-PRANCHA DORSAL DINAMICO
AC-PRANCHA DORSAL ESTATICO
AC-PRANCHA LATERAL DINAMICO
AC-PRANCHA LATERAL ESTATICO
AC-PRANCHA LATERAL ESTRELA
AC-PRANCHA V TROCA DE APOIOS BRACOS
AC-PRANCHA V TROCA DE APOIOS PERNAS
AC-PRANCHA VENTRAL BOLA CIRCULAR
AC-PRANCHA VENTRAL BOLA MOVIMENTO
AC-PRANCHA VENTRAL DINAMICO
AC-PRANCHA VENTRAL ESTATICO
AD-AFUNDO PESO CORPORAL
AD-AGACHAMENTO ANTERO POSTERIOR
AD-AGACHAMENTO DE ARRANCO PC
AD-AGACHAMENTO NEUTRO
AD-AGACHAMENTO SUMO
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25 AD-AVANCO PESO CORPORAL

26 AD-BALISTICOS PARA A PERNA

27 AD-BALISTICOS PARA O BRACO

28 AD-BARRA FIXA ABERTA

29 AD-BARRA FIXA FECHADA PRONADA
30 AD-BARRA FIXA FECHADA SUPINADA
31 AD-BARRA FIXA SALTANDO

32 AD-CORTADOR HORIZONTAL EM PE BASTAO
33 AD-ESCORPIAO DEC. DORSAL

34 AD-ESCORPIAO DEC. VENTRAL

35 AD-FLEXAO DE BRACOS

36 AD-GEMEOS EM PE BASTAO

37 AD-PULL DOWN ELASTICO

38 AD-REMADA HORIZONTAL ELASTICO
39 AD-STIFF BASTAO

40 AD-STIFF UNIPODAL BASTAO

41 AD-SUPINO ELASTICO

42 AD-SWING BASTAO

43 AD-SWING PESO CORPORAL

44 AD-TORNADO 360° BASTAO

45 AD-TORNADO 360° MEDICINE

46 AN-ARREMESSO HORIZONTAL

47 AN-ARREMESSO PICADO

48 AN-BARRA FIXA SUPINADA SALTANDO
49 AN-BURPEE

50 AN-MEIO BURPEE

51 AN-SALTO HORIZONTAL

52 AN-SALTO VERTICAL

53 AN-SALTO VERTICAL TRX

54 ATC-BIKE HORIZONTAL

55 ATC-BIKE VERTICAL

56 ATC-ESCALADOR MAO PLATAFORMA
57 ATC-ESCALADOR MAO SOLO

58 ATC-ESTEIRA

59 ATC-JUMP

60 ATC-KRANKCYCLE

61 ATC-PES DENTRO/FORA STEP ALTERNADO
62 ATC-PES DENTRO/FORA STEP SIMULTANEO
63 ATC-POLICHINELO

64 ATC-POLICHINELO FRONTAL

65 ATC-POLICHINELO FRONTAL STEP

66 ATC-POLICHINELO STEP

67 ATC-PULAR CORDA

68 ATC-SIMULADOR ESCADA

69 ATC-SKIPPING SOLO

70 ATC-SKIPPING STEP

71 ATC-TRANSPORT FRENTE

72 ATC-TRANSPORT INVERTIDO

73 ATC-ESTEIRA

74 ATC-BIKE SPINNING

75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98

99

ATC-BIKE HORIZONTAL
ATC-TRANSPORT FRENTE
ATC-SIMULADOR ESCADA
ATC-KRANKCYCLE

ATC-POLICHINELO

ATC-SKIPPING BAIXO JUMP
AC-PRANCHA VENTRAL ESTATICO
AC-PRANCHA LATERAL ESTATICO
AC-PERDIGUEIRO ESTATICO
AC-LOMBAR SOLO "Y"
AD-AGACHAMENTO NEUTRO
AD-AGACHAMENTO DE ARRANCO PC
AD-LEVANTAMENTO TERRA SUMO
AD-AVANCO PESO CORPORAL
AD-AGACHAMENTO ANTERO POSTERIOR
AD-AFUNDO PESO CORPORAL
AD-BARRA FIXA ABERTA
AD-REMADA HORIZONTAL ELASTICO
AD-SUPINO ELASTICO

AD-FLEXAO DE BRACOS

AD-STIFF BASTAO

AD-BALISTICOS PARA A PERNA
AD-CORTADOR HORIZONTAL EM PE BASTAO
AD-BALISTICOS PARA O BRACO

AN-SALTO VERTICAL
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100 AN-SALTO HORIZONTAL

101 AN-SALTO VERTICAL TRX

102 AN-BURPEE

103 AC-LOMBAR SOLO "T"

104 AC-PRANCHA V TROCA DE APOIOS BRACOS
105 AC-PRANCHA V TROCA DE APOIOS PERNAS
106 AC-PRANCHA VENTRAL BOLA MOVIMENTO
107 AC-PERDIGUEIRO DINAMICO

108 AC-PRANCHA DORSAL DINAMICA

109 AC-PRANCHA LATERAL DINAMICA

110 AC-PRANCHA VENTRAL DINAMICO

111 AC-PICO BOLA JOELHOS ESTENDIDOS

112 AC-PICO BOLA JOELHOS FLEXIONADOS
113 AD-BARRA FIXA SALTANDO

114 AD-ESCORPIAO DEC. DORSAL

115 AD-ESCORPIAO DEC. VENTRAL

116 ATC-POLICHINELO FRONTAL

117 AN-MEIO BURPEE

118 AD-BARRA FIXA FECHADA SUPINADA

119 AD-BARRA FIXA FECHADA PRONADA

120 AD-PULL DOWN ELASTICO

121 AD-GEMEOS EM PE BASTAO

122 AD-STIFF UNIPODAL BASTAO

123 AD-TORNADO 360° MEDICINE

124 ATC-SKIPPING ALTO SOLO

125 ATC-POLICHINELO STEP

125 ATC-POLICHINELO STEP

126 ATC-PES DENTRO/FORA STEP ALTERNADO
127 ATC-PES DENTRO/FORA STEP SIMULTANEO
128 ATC-POLICHINELO FRONTAL STEP

129 ATC-ESCALADOR SOLO

130 ATC-ESCALADOR PLATAFORMA C/ APOIO
131 ATC-TRANSPORT INVERTIDO

132 AC-PRANCHA LATERAL ESTRELA

133 AC-PRANCHA VENTRAL BOLA CIRCULAR
134 AD-TORNADO 360° BASTAO

135 AN-BARRA FIXA SUPINADA SALTANDO
136 AN-ARREMESSO PICADO

137 AN-ARREMESSO HORIZONTAL

138 ATC-ESCALADOR BOSU

139 AC-FRANKSTEIN WALK

140 ATC-ESCALADOR SOLO ROTACIONAL

141 ATC-ESCALADOR BOSU ROTACIONAL

142 ATC-ESCALADOR PLATAFORMA ROTACIONAL
143 ATC-ESCALADOR PARALELA ROTACIONAL
144 ATC-ESCALADOR PARALELA S/ APOIO

145 ATC-SKIPPING BAIXO SOLO

146 ATC-SKIPPING STEP

147 AD-PUXADA ELASTICO

148 AD-PUXADA RIP TRAINER

149 AD-REMADA HORIZONTAL RIP TRAINER
150 AD-REMADA INTEGRADA RIP TRAINER

151
152
153
154
155
156
157
158
159
160
161
162
163
164
165
166
167
168
169
170
171
172
173
174
175
176

AD-SUPINO INTEGRADO RIP TRAINER
AD-SUPINO RETO RIP TRAINER

AD-ROSCA TESTA ELASTICO

AD-ROSCA TESTA TRX

AD-TRICEPS TESTA TRX

AD-TRICEPS TESTA ELASTICO

AD-TRICEPS TESTA RIP TRAINER
AD-ROSCA TESTA RIP TRAINER
AC-CORTADOR HORIZONTAL RIP TRAINER
AD-REMADA REMADOR RIP TRAINER
AD-REMADA REMADOR UNI RIP TRAINER
AC-CORTADOR HORIZONT RIP DESLOC LAT
AD-AVANCO PESO CORPORAL C ROTACAO
AD-AFUNDO PESO CORPORAL C ROTACAO
AD-ELEVACAO FRONTAL ELASTICO
AD-ELEVACAO FRONTAL ELASTICO ALTERN
AN-FLEXAO DE BRACOS PLIO

AC-LOMBAR SOLO "I"

AD-PENDULO OMBRO

ATC-ESCALADOR SOLO ARANHA
ATC-ESCALADOR PLATAFORMA ARANHA
ATC-ESCALADOR BOSU ARANHA
AD-BALANCEIO PE ABRE/FECHA UNIPOD
ATC-REMO SUPINADO

ATC-ESCALADOR PLATAFORMA S/ APOIO
ATC-ESCALADOR PARALELA C/ APOIO



177 ATC-PULAR CORDA

178 ATC-REMO PRONADO

179 AN-FLEXAO DE BRACOS PLATAFORMA
180 ATC-PULAR CORDA DUPLA

181 ATC-SKIPPING ALTO JUMP

182 AN-BURPEE MEDICINE

183 AD-BALANCEIO ROTACIONAL

184 AD-AGACHAMENTO SUMO

185 AD-AVANCO PESO CORPORAL

186 AD-BALISTICOS PARA A PERNA

187 AD-BALISTICOS PARA O BRACO

188 AD-BARRA FIXA ABERTA

189 AD-BARRA FIXA FECHADA PRONADA
190 AD-BARRA FIXA FECHADA SUPINADA
191 AD-BARRA FIXA SALTANDO

192 AD-CORTADOR HORIZONTAL EM PE BASTAO

193
194
195
196
197
198
199
200
201
202
203
204
205
206
207

AD-ESCORPIAO DEC. DORSAL
AD-ESCORPIAO DEC. VENTRAL
AD-FLEXAO DE BRACOS
AD-GEMEOS EM PE BASTAO
AD-PULL DOWN ELASTICO
AD-REMADA HORIZONTAL ELASTICO
AD-STIFF BASTAO

AD-STIFF UNIPODAL BASTAO
AD-SUPINO ELASTICO
AD-SWING BASTAO
AD-SWING PESO CORPORAL
AD-TORNADO 360° BASTAO
AD-TORNADO 360° MEDICINE
AN-ARREMESSO HORIZONTAL
AN-ARREMESSO PICADO
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EST-BRACING (MANOBRA)
EST-CANIVETE ESTATICO
EST-CANIVETE ESTATICO MOV BRAGO
EST-CANIVETE INVERTIDO
EST-ELEVAGCAO DE QUADRIL TRX
EST-PERDIGUEIRO ESTATICO
EST-PRANCHA DORSAL
EST-PRANCHA DORSAL 1 APOIO
EST-PRANCHA DORSAL 1 DISCO
EST-PRANCHA DORSAL 2 DISCOS
EST-PRANCHA DORSAL ABDUGCAO
EST-PRANCHA DORSAL ADUCAO
EST-PRANCHA DORSAL BOzZU
EST-PRANCHA DORSAL CARGA
EST-PRANCHA DORSAL TROCA APOIO
EST-PRANCHA DORSAL TRX
EST-PRANCHA LATERAL BOLA
EST-PRANCHA LATERAL BOZU
EST-PRANCHA LATERAL CARGA
EST-PRANCHA LATERAL DINAMICA
EST-PRANCHA LATERAL DISCO
EST-PRANCHA LATERAL ESTRELA
EST-PRANCHA LATERAL PESO CORPORAL
EST-PRANCHA LATERAL TRX
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26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49

EST-PRANCHA V BRACO CIRCULAR BOLA
EST-PRANCHA V BRACO DINAMICO BOLA
EST-PRANCHA V TROCA APOIOS BRACO
EST-PRANCHA V TROCA APOIOS PERNA
EST-PRANCHA VENTRAL 1 DISCO
EST-PRANCHA VENTRAL 2 APOIOS
EST-PRANCHA VENTRAL 2 DISCOS
EST-PRANCHA VENTRAL 3 APOIOS
EST-PRANCHA VENTRAL 4 APOIOS
EST-PRANCHA VENTRAL 5 APOIOS
EST-PRANCHA VENTRAL BOZU
EST-PRANCHA VENTRAL BOZU DINAMICO
EST-PRANCHA VENTRAL BRAGCO BOLA
EST-PRANCHA VENTRAL COLETE
EST-PRANCHA VENTRAL DISCO DINAMICO
EST-PRANCHA VENTRAL EM PE
EST-PRANCHA VENTRAL PC DINAMICO
EST-PRANCHA VENTRAL PES BOLA
EST-PRANCHA VENTRAL PESO CORPORAL
EST-PRANCHA VENTRAL TRX
EST-PRANCHA VENTRAL TRX DINAMICO
EST-PRANCHA VENTRAL TRX MILITAR
EXQ-CANIVETE INVERTIDO
EXQ-CANIVETE INVERTIDO ALTERNADO
EXQ-CANOINHA INVERTIDA

50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74

EXQ-ELEVACAO QUADRIL J ESTEND BOLA
EXQ-ELEVACAO QUADRIL JO ESTEND TRX
EXQ-EXTENSAO DE QUADRIL CANELEIRA
EXQ-EXTENSAO QUADRIL BANCO
EXQ-EXTENSAO QUADRIL BOLA MAO SOLO
EXQ-EXTENSAO QUADRIL SOLO
EXQ-PERDIGUEIRO DINAMICO
EXQ-PERDIGUEIRO DINAMICO DISCO
EXQ-PERDIGUEIRO ROTACIONAL
EXT-EXTENSAO DE TRONCO "I"
EXT-EXTENSAO DE TRONCO "T"
EXT-EXTENSAO DE TRONCO "Y"
EXT-EXTENSAO DE TRONCO BANCO DORSAL
EXT-EXTENSAO DE TRONCO BOLA
EXT-EXTENSAO DE TRONCO BOZU
EXT-EXTENSAO DE TRONCO DISCO
EXT-EXTENSAO DE TRONCO ESTATICO
EXT-EXTENSAO DE TRONCO NEUTRA
EXT-EXTENSAO DE TRONCO SOLO
EXT-EXTENSAO TRONCO BANCO DORSAL T
EXT-EXTENSAO TRONCO BANCO DORSAL Y
EXT-EXTENSAO TRONCO BC DORSAL CARGA
EXT-EXTENSAO TRONCO BC DORSAL ISOM
EXT-EXTENSAO TRONCO EM PE ELASTICO
EXT-EXTENSAO TRONCO EM PE POLIA

75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
20
91
92
93
94
95
926
97
98

929
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EXT-FULL SWING DUMBELL

EXT-FULL SWING DUMBELL UNILATERAL
EXT-FULL SWING KETTLEBELL

EXT-FULL SWING KETTLEBELL TROCANDO
EXT-FULL SWING KETTLEBELL UNILAT
EXT-SWING DUMBELL

EXT-SWING DUMBELL UNILATERAL
EXT-SWING KETTLEBELL

EXT-SWING KETTLEBELL TROCANDO
EXT-SWING KETTLEBELL UNILATERAL
FLQ-CANIVETE MAQUINA

FLQ-FLEXAO DE QUADRIL

FLQ-FLEXAO DE QUADRIL CANELEIRA
FLQ-FLEXAO DE QUADRIL SUSPENSO
FLQ-FLEXAO QUADRIL MAO ANILHA
FLQ-FLEXAO QUADRIL MAO BARRA
FLQ-FLEXAO QUADRIL MAO DUMBELL
FLQ-PICO BOLA JOELHOS ESTENDIDOS
FLQ-PICO BOLA JOELHOS FLEXIONADO
FLQ-PICO RODA G JOELHOS ESTENDIDOS
FLQ-PICO TRX JOELHOS ESTENDIDOS
FLQ-PICO TRX JOELHOS FLEXIONADO
FLQ-RODA DE EXERCICIO EM PE

FLQ-RODA DE EXERCICIO GRANDE
FLQ-RODA DE EXERCICIO PEQUENA
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100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125

-
You

FLT-CANIVETE

FLT-CANIVETE FLEXIONADO
FLT-CANOINHA

FLT-CANOINHA MOVIMENTO PERNA
FLT-CANOINHA POLIA MAO
FLT-CANOINHA POLIA PE

FLT-FLEXAO DE TRONCO

FLT-FLEXAO DE TRONCO "I"

FLT-FLEXAO DE TRONCO "I" ANILHA
FLT-FLEXAO DE TRONCO "I" POLIA
FLT-FLEXAO DE TRONCO "T"
FLT-FLEXAO DE TRONCO "T" DUMBELL
FLT-FLEXAO DE TRONCO ADUCAO
FLT-FLEXAO DE TRONCO ADUCAO ANILHA
FLT-FLEXAO DE TRONCO ADUCAO POLIA
FLT-FLEXAO DE TRONCO ANILHA
FLT-FLEXAO DE TRONCO BANCO
FLT-FLEXAO DE TRONCO BOLA
FLT-FLEXAO DE TRONCO BOLA "I"
FLT-FLEXAO DE TRONCO BOLA "T"
FLT-FLEXAO DE TRONCO BOLA ADUCAO
FLT-FLEXAO DE TRONCO BOLA ANILHA
FLT-FLEXAO DE TRONCO BOLA NEUTRA
FLT-FLEXAO DE TRONCO BOLA POLIA
FLT-FLEXAO DE TRONCO BOZU
FLT-FLEXAO DE TRONCO BOZU POLIA

126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136
137
138
139
140
141
142
143
144
145
146
147
148
149
150
151

FLT-FLEXAO DE TRONCO COTOVELO
FLT-FLEXAO DE TRONCO DISCO
FLT-FLEXAO DE TRONCO NEUTRA
FLT-FLEXAO DE TRONCO PEITO
FLT-FLEXAO DE TRONCO PUNHO
FLT-FLEXAO LATERAL BCO DECLINADO
FLT-FLEXAO LATERAL EM PE CABO
FLT-FLEXAO TRONCO 1 PERNA ESTENDIDA
FLT-FLEXAO TRONCO 2 PERNAS ESTEND
FLT-FLEXAO TRONCO BCO DECLINADO
FLT-FLEXAO TRONCO COTOV ADUC ANILHA
FLT-FLEXAO TRONCO COTOVELO ANILHA
FLT-FLEXAO TRONCO EM PE ELASTICO
FLT-FLEXAO TRONCO EM PE POLIA
FLT-FLEXAO TRONCO MOVIMENTO PERNA
FLT-FLEXAO TRONCO PEITO ADUC ANILHA
FLT-FLEXAO TRONCO PEITO ANILHA
FLT-FLEXAO TRONCO PERNAS ELEVADAS
FLT-FLEXAO TRONCO PUNHO ADUC ANILHA
FLT-FLEXAO TRONCO PUNHO ANILHA
POT-ARREMESSO HORIZONTAL
POT-ARREMESSO PICADO
POT-ARREMESSO PICADO SALTO HORIZ
POT-ARREMESSO PICADO SALTO VERT
POT-FLEXAO TRONCO POTENTE
ROT-CORTADOR ALTO ELASTICO

152
153
154
155
156
157
158
159
160
161
162
163
164
165
166
167
168
169
170
171
172
173
174
175
176
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ROT-CORTADOR ALTO POLIA
ROT-CORTADOR BAIXO ANILHA
ROT-CORTADOR BAIXO ELASTICO
ROT-CORTADOR BAIXO KETTLEBELL
ROT-CORTADOR BAIXO POLIA
ROT-CORTADOR C/AVANGCO KETTLEBELL
ROT-CORTADOR COM AVANCO ANILHA
ROT-CORTADOR HORIZ POLIA ALTERNADO
ROT-CORTADOR HORIZONTAL ANILHA
ROT-CORTADOR HORIZONTAL ELASTICO
ROT-CORTADOR HORIZONTAL MEDICINE
ROT-CORTADOR HORIZONTAL POLIA
ROT-CORTADOR NA BARRA GIRATORIA
ROT-CORTADOR PASSADA ANILHA
ROT-CORTADOR REMADA BARRA GIRATORIA
ROT-PARABRISA SUSPENSO
ROT-TORNADO 180°

ROT-TORNADO 180° SOLO COM APOIO
ROT-TORNADO 180° SOLO SEM APOIO
ROT-TORNADO 360° ANILHA
ROT-TORNADO 360° KETTLEBELL
ROT-TORNADO 360° MEDICINE
ROT-TORNADO 360° OMBRO ANILHA
ROT-TORNADO 360° OMBRO KETTLEBELL
ROT-TORNADO 360° OMBRO MEDICINE
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175
176
177
178
179
180
181
182
183
184
185
186
187
188
189
190
191
192
193
194
195
196
197
198
199

ROT-TORNADO 360° OMBRO KETTLEBELL
ROT-TORNADO 360° OMBRO MEDICINE
EST-PRANCHA VENTRAL PESO CORPORAL
EST-PRANCHA VENTRAL BRAGCO BOLA
EST-PRANCHA V BRACO DINAMICO BOLA
EST-PRANCHA VENTRAL PES BOSU
EST-PRANCHA VENTRAL TRX
EST-PRANCHA VENTRAL TRX DINAMICO
EST-PRANCHA VENTRAL PC DINAMICO
EST-PRANCHA VENTRAL EM PE
EST-PRANCHA VENTRAL 2 APOIOS
EST-PRANCHA LATERAL PESO CORPORAL
EST-PRANCHA LATERAL ESTRELA
EST-PRANCHA LATERAL BRACO BOLA
EST-PRANCHA LATERAL PES DISCO
EST-PRANCHA LATERAL PES TRX
EST-PRANCHA LATERAL BRACO BOSU
EST-PRANCHA LATERAL DINAMICA
EST-PRANCHA V TROCA APOIOS BRACO
EST-PRANCHA V TROCA APOIOS PERNA
EST-PRANCHA DORSAL ESTATICA
EST-PRANCHA DORSAL ADUGAO
EST-PRANCHA VENTRAL COLETE
EST-PRANCHA DORSAL TROCA APOIO
EST-PRANCHA DORSAL ABDUGCAO

200
201
202
203
204
205
206
207
208
209
210
211
212
213
214
215
216
217
218
219
220
221
222
223
224

FLT-FLEXAO TRONCO

FLT-FLEXAO TRONCO 1 PERNA ESTENDIDA
FLT-FLEXAO TRONCO 2 PERNAS ESTEND
FLT-FLEXAO TRONCO PUNHO
FLT-FLEXAO TRONCO COTOVELO
FLT-FLEXAO TRONCO PEITO

FLT-FLEXAO TRONCO BOLA

FLT-FLEXAO TRONCO BANCO
FLT-FLEXAO TRONCO "T"

FLT-FLEXAO TRONCO NEUTRA
FLT-FLEXAO TRONCO "I"

FLT-FLEXAO TRONCO PERNAS ELEVADAS
FLT-FLEXAO TRONCO ADUCAO
FLT-FLEXAO TRONCO BOLA ADUCAO
FLT-FLEXAO TRONCO BOLA NEUTRA
FLT-FLEXAO TRONCO BOLA "T"
FLT-FLEXAO TRONCO BOLA "I"
FLT-FLEXAO TRONCO BOLA ANILHA
FLT-FLEXAO TRONCO ANILHA
FLT-FLEXAO TRONCO MOVIMENTO PERNA
FLT-FLEXAO TRONCO DISCO

FLT-FLEXAO TRONCO BOSU
FLT-CANIVETE

FLT-CANIVETE FLEXIONADO
FLT-CANOINHA

225
226
227
228
229
230
231
232
233
234
235
236
237
238
239
240
241
242
243
244
245
246
247
248
249
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FLT-CANOINHA MOVIMENTO PERNA
EST-CANIVETE ESTATICO

FLT-FLEXAO LATERAL EM PE POLIA
FLT-FLEXAO LATERAL BCO DECLINADO
FLQ-FLEXAO QUADRIL SOLO
FLQ-FLEXAO QUADRIL SUSPENSO
FLQ-FLEXAO QUADRIL CANELEIRA
FLQ-RODA DE EXERCICIO PEQUENA
FLQ-RODA DE EXERCICIO GRANDE
FLQ-RODA DE EXERCICIO G EM PE
FLQ-PICO BOLA JOELHOS ESTENDIDOS
FLQ-PICO BOLA JOELHOS FLEXIONADO
FLQ-PICO TRX JOELHOS ESTENDIDOS
FLQ-PICO TRX JOELHOS FLEXIONADO
FLQ-PICO RODA G JOELHOS ESTENDIDOS
EXT-EXTENSAO TRONCO NEUTRA
EXT-EXTENSAO TRONCO "T"
EXT-EXTENSAO TRONCO "I"
EXT-EXTENSAO TRONCO "Y"
FLQ-CANIVETE MAQUINA
EXT-EXTENSAO TRONCO BOLA
EXT-EXTENSAO TRONCO BOSU
EXT-EXTENSAO TRONCO DISCO
EXT-EXTENSAO TRONCO ESTATICO
EXQ-CANIVETE INVERTIDO
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250
251
252
253
254
255
256
257
258
259
260
261
262
263
264
265
266
267
268
269
270
271
272
273
274

-
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EST-PERDIGUEIRO ESTATICO
EXQ-PERDIGUEIRO DINAMICO
EXQ-PERDIGUEIRO ROTACIONAL
EXQ-EXTENSAO QUADRIL BC UMA CANEL
EXQ-CANIVETE INVERTIDO ALTERNADO
EXQ-CANOINHA INVERTIDA
EST-CANIVETE ESTATICO INVERTIDO
EXT-EXTENSAO TRONCO BANCO DORSAL
EXQ-EXTENSAO QUADRIL BOLA MAO SOLO
EXQ-EXTENSAO QUADRIL BANCO
ROT-CORTADOR HORIZONTAL ANILHA
ROT-CORTADOR HORIZONTAL POLIA
ROT-CORTADOR HORIZONTAL ELASTICO
ROT-CORTADOR BAIXO ANILHA
ROT-CORTADOR BAIXO POLIA
ROT-CORTADOR BAIXO ELASTICO
ROT-CORTADOR ALTO POLIA
ROT-CORTADOR ALTO ELASTICO
ROT-TORNADO 180° PAREDE
ROT-CORTADOR HORIZONTAL MEDICINE
ROT-TORNADO 180° SOLO COM APOIO
ROT-TORNADO 180° SOLO SEM APOIO
ROT-TORNADO 360° ANILHA
ROT-TORNADO 360° MEDICINE
ROT-TORNADO 360° KETTLEBELL

275
276
277
278
279
280
281
282
283
284
285
286
287
288
289
290
291
292
293
294
295
296
297
298
299

ROT-TORNADO 360° OMBRO ANILHA
ROT-CORTADOR COM AVANCO ANILHA
ROT-CORTADOR PROGRESSAO ANILHA
ROT-PARABRISA SUSPENSO
POT-ARREMESSO HORIZONTAL
POT-ARREMESSO HORIZONTAL PICADO
POT-ARREM VERTICAL SALTO VERTICAL
POT-ARREM VERTICAL SALTO HORIZONTAL
POT-FLEXAO TRONCO POTENTE
ROT-CORTADOR BARRA GIRATORIA
ROT-CORTADOR REMADA BARRA GIRATORIA
EXT-EXTENSAO TRONCO EM PE POLIA
EXT-EXTENSAO TRONCO EM PE ELASTICO
FLT-FLEXAO TRONCO EM PE POLIA
FLT-FLEXAO TRONCO EM PE ELASTICO
FLT-FLEXAO TRONCO BCO DECLINADO
EXQ-PERDIGUEIRO DINAMICO DISCO
EST-PRANCHA VENTRAL TRX MILITAR
EXQ-EXTENSAO QUADRIL SOLO
EST-PRANCHA VENTRAL PES BOLA
FLQ-FLEXAO QUADRIL MAO BARRA
FLQ-FLEXAO QUADRIL MAO DUMBELL
FLQ-FLEXAO QUADRIL MAO ANILHA
FLT-CANOINHA POLIA MAO
ROT-CORTADOR BAIXO KETTLEBELL

300
301
302
303
304
305
306
307
308
309
310
311
312
313
314
315
316
317
318
319
320
321
322
323
324
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ROT-CORTADOR C/AVANGCO KETTLEBELL
FLT-FLEXAO TRONCO COTOVELO ANILHA
FLT-FLEXAO TRONCO PEITO ANILHA
FLT-FLEXAO TRONCO "I" ANILHA
FLT-FLEXAO TRONCO "T" DUMBELL
FLT-FLEXAO TRONCO ADUCAO ANILHA
FLT-FLEXAO TRONCO ADUGAO POLIA
FLT-FLEXAO TRONCO BOLA POLIA
FLT-FLEXAO TRONCO "I" POLIA
FLT-FLEXAO TRONCO PUNHO ANILHA
FLT-FLEXAO TRONCO BOSU POLIA
ROT-CORTADOR HORIZ POLIA ALTERNADO
EST-PRANCHA V BRACO CIRCULAR BOLA
EST-PRANCHA VENTRAL 5 APOIOS
EST-PRANCHA VENTRAL 4 APOIOS
FLT-CANOINHA POLIA PE

FLT-FLEXAO TRONCO PEITO ADUC ANILHA
FLT-FLEXAO TRONCO PUNHO ADUC ANILHA
FLT-FLEXAO TRONCO COTOV ADUGC ANILHA
EXT-EXTENSAO TRONCO BANCO DORSAL Y
EXT-EXTENSAO TRONCO BANCO DORSAL T
EXT-EXTENSAO TRONCO BC DORSAL ISOM
ROT-TORNADO 360° OMBRO KETTLEBELL
ROT-TORNADO 360° OMBRO MEDICINE
EXQ-EXTENSAO QUADRIL STEP
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325
326

EXT-EXTENSAO TRONCO BANCO DORSAL |
EST-PRANCHA LATERAL ROTACIONAL

327 FLT-FLEXAO TRONCO "Y"

328
329
330
331
332
333
334
335
336

FLT-FLEXAO TRONCO "Y" DUMBELL
FLT-FLEXAO TRONCO BOLA "Y"

FLT-FLEXAO LATERAL BANCO DORSAL
ROT-CORTADOR REGRESSAO ANILHA
ROT-CORTADOR AGACH ANT POST ANILHA
FLT-FLEXAO TRONCO ROCK BALBOA
FLQ-PICO TRX JOELHOS FLEX DINAMICO
FLQ-FLEXAO QUADRIL BCO DECLINADO
ROT-PARABRISA SOLO ESTENDIDO

337 ROT-PARABRISA SOLO FLEXIONADO

338
339
340
341
342
343
344
345
346

POT-FLEXAO TRONCO POTENTE JUMP
POT-ARREMESSO HORIZONTAL JUMP AGACH
POT-ARREM HORIZ SKIPPING BAIXO JUMP
EST-PRANCHA L ARREMESSO UNI JUMP
ROT-TORNADO 1802 CORDA DE NAVIO
ROT-TORNADO 1802 SEM APOIO B GIRAT
EST-PRANCHA V TROCA DE APOIO PLATAF
EXT-EXTENSAO TRONCO EM PE BASTAO
ROT-CORTADOR HORIZ MED CORDA PAREDE

347 POT-ARREMESSO VERTICAL

348
349

EST-PRANCHA DORSAL DINAMICA
POT-ARREMESSO HORIZONT CORTADOR UNI

350
351
352
353
354
355
356
357
358
359
360
361
362
363
364
365
366
367
368
369
370
371
372
373
374

POT-ARREMESSO HORIZ JUMP AJOELHADO
POT-ARREMESSO HORIZONTAL UNILATERAL
POT-ARREMESSO HORIZONTAL ALTERNADO
POT-ARREMESSO HORIZONTAL COMBINADO
POT-ARREMESSO HORIZONT CORTADOR ALT
POT-ARREM HORIZON JUMP AGACH ALTERN
POT-ARREM HORIZON JUMP AGACH COMBIN
POT-ARREM HORIZON JUMP AGACH UNILAT
POT-FLEXAO TRONCO POTENTE ALTERNADO
POT-FLEXAO TRONCO POTENTE UNILAT
POT-FLEXAO TRONCO POTENTE COMBINADO
POT-FLEXAO TRONCO POTENTE JUMP UNIL
POT-FLEXAO TRONCO POTENTE JUMP ALT
POT-FLEXAO TRONCO POTENTE JUMP COMB
POT-ARREMESSO VERTICAL UNILATERAL
POT-ARREMESSO VERTICAL COMBINADO
POT-ARREMESSO VERTICAL ALTERNADO
POT-ARREM VERTICAL CORTADOR UNILAT
POT-ARREM VERTICAL CORTADOR COMBIN
POT-ARREM VERTICAL CORTADOR ALTERN
POT-ARREMESSO VERTICAL CORTADOR
POT-ARREM HORIZ CORTADOR JUMP ALT
POT-ARREM HORIZ CORTADOR JUMP UNI
POT-ARREMESSO VERTICAL INTEGRADO
POT-ARREM VERTICAL INTEGRADO UNILAT
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375
376
377
378
379
380
381
382
383
384
385
386
387
388
389
390
391
392
393
394
395
396
397
398
399
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POT-ARREM VERTICAL INTEGRADO COMBIN
POT-ARREM VERTICAL INTEGRADO ALTERN
ROT-CORTADOR ALTO POLIA ALTERNADO
ROT-CORTADOR AGAC ANT POST ANIL ALT
ROT-CORTADOR BAIXO ANILHA ALTERNADO
ROT-CORTADOR BAIXO KETTLEBELL ALTER
ROT-CORTADOR BAIXO POLIA ALTERNADO
ROT-CORTADOR C/AVANGCO KETTLEB UNIP
ROT-CORTADOR COM AVANGCO ANILHA UNIP
ROT-CORTADOR HORIZONTAL POLIA DINAM
ROT-CORTADOR HORIZONTAL POLIA CORDA
ROT-CORTADOR HORIZONTAL POLIA BARRA
ROT-CORTADOR BAIXO POLIA BARRA
ROT-CORTADOR ALTO POLIA CORDA
ROT-CORTADOR BAIXO POLIA CORDA
ROT-CORTADOR BAIXO MEDICINE
ROT-CORTADOR BAIXO RIP TRAINER
ROT-CORTADOR ALTO RIP TRAINER
ROT-CORTADOR ALTO RIP TRAINER ALTER
ROT-CORTADOR BAIXO RIP TRAINER ALT
FLT-CANOINHA RIP TRAINER MAO
FLT-FLEXAO TRONCO EM PE RIP TRAINER
ROT-CORTADOR HORIZONTAL RIP TRAINER
FLT-FLEXAO TRONC EM PE RIP LENHADOR
ROT-CORTADOR ALTO POLIA BARRA
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400
401
402
403
404
405
406
407
408
409
410
411
412
413
414
415
416
417
418
419
420
421
422
423
424

ROT-CORTADOR HORIZONTAL REMAD POLIA
ROT-CORTADOR BAIXO REMADA POLIA
ROT-CORTADOR ALTO PUXADA POLIA
FLT-FLEXAO TRONCO LATERAL EM PE TRX
ROT-CORTADOR ALTO TRX

FLT-CANIVETE FIT BALL TROCA
FLT-CANIVETE FIT BALL FIXA

EST-PRANCH DORSAL EM PE PARED ESTAT
EST-PRANCH DORS EM PE PARED ADU EST
EST-PRANCH DORS EM PE PARED ADU DIN
EST-PRANCHA DORSAL EM PE PAREDE DIN
EST-PRANCHA VENTRAL EM PE UNI PODAL
EST-PRANCHA VENTRAL EM PE OLHOS FEC
EST-PRANCHA VENTRAL EM PE DIN
EST-PRANCHA LATERAL ESTATICO EM PE
EST-PRANCHA LATERAL DINAMICA EM PE
EST-PRANCHA V EM PE TROC APOIO BRAC
EST-PRANCHA V EM PE TROC APOIO PERN
FLT-FLEXAO TRONCO DEITADA BANCO 30°
POT-ARREMESSO HORIZONT ALTO SIMULT
POT-ARREMESSO HORIZONT ALTO COMBIN
POT-ARREMESSO HORIZONT ALTO UNILAT
POT-ARREMESSO HORIZONT ALTO ALTERN
EST-PERDIGUEIRO ESTATICO
EXQ-PERDIGUEIRO DINAMICO

425
426
427
428
429
430
431
432
433
434
435
436
437
438
439
440
441
442
443
444
445
446
447
448
449

EXQ-PERDIGUEIRO ROTACIONAL
EXQ-EXTENSAO QUADRIL BC UMA CANEL
EXQ-CANIVETE INVERTIDO ALTERNADO
FLT-CANIVETE

FLT-CANIVETE FLEXIONADO
FLT-CANOINHA

FLT-CANOINHA MOVIMENTO PERNA
FLT-CANOINHA POLIA MAO
FLT-CANOINHA POLIA PE

FLT-FLEXAO DE TRONCO

FLT-FLEXAO DE TRONCO "I"

FLT-FLEXAO DE TRONCO "I" ANILHA
FLT-FLEXAO DE TRONCO "I" POLIA
FLT-FLEXAO DE TRONCO "T"

FLT-FLEXAO DE TRONCO "T" DUMBELL
FLT-FLEXAO DE TRONCO ADUCAO
FLT-FLEXAO DE TRONCO ADUCAO ANILHA
FLT-FLEXAO DE TRONCO ADUCAO POLIA
FLT-FLEXAO DE TRONCO ANILHA
FLT-FLEXAO DE TRONCO BANCO
FLT-FLEXAO DE TRONCO BOLA
FLT-FLEXAO DE TRONCO BOLA "I"
FLT-FLEXAO DE TRONCO BOLA "T"
FLT-FLEXAO DE TRONCO BOLA ADUCAO
FLT-FLEXAO DE TRONCO BOLA ANILHA
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450
451
452
453
454
455
456
457
458
459
460
461
462
463
464
465
466
467
468
469
470
471
472
473
474
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FLT-FLEXAO DE TRONCO BOLA NEUTRA
FLT-FLEXAO DE TRONCO BOLA POLIA
FLT-FLEXAO DE TRONCO BOZU

FLT-FLEXAO DE TRONCO BOZU POLIA
FLT-FLEXAO DE TRONCO COTOVELO
FLT-FLEXAO DE TRONCO DISCO
FLT-FLEXAO DE TRONCO NEUTRA
FLT-FLEXAO DE TRONCO PEITO
FLT-FLEXAO DE TRONCO PUNHO
FLT-FLEXAO LATERAL BCO DECLINADO
FLT-FLEXAO LATERAL EM PE CABO
FLT-FLEXAO TRONCO 1 PERNA ESTENDIDA
FLT-FLEXAO TRONCO 2 PERNAS ESTEND
FLT-FLEXAO TRONCO BCO DECLINADO
FLT-FLEXAO TRONCO COTOV ADUC ANILHA
FLT-FLEXAO TRONCO COTOVELO ANILHA
FLT-FLEXAO TRONCO EM PE ELASTICO
FLT-FLEXAO TRONCO EM PE POLIA
FLT-FLEXAO TRONCO MOVIMENTO PERNA
FLT-FLEXAO TRONCO PEITO ADUC ANILHA
FLT-FLEXAO TRONCO PEITO ANILHA
FLT-FLEXAO TRONCO PERNAS ELEVADAS
FLT-FLEXAO TRONCO PUNHO ADUC ANILHA
FLT-FLEXAO TRONCO PUNHO ANILHA
POT-ARREMESSO HORIZONTAL




475
476
477
478
479
480
481
482
483
484
485
486
487
488
489
490
491

POT-ARREMESSO PICADO
POT-ARREMESSO PICADO SALTO HORIZ
POT-ARREMESSO PICADO SALTO VERT
POT-FLEXAO TRONCO POTENTE
ROT-CORTADOR ALTO ELASTICO
ROT-CORTADOR ALTO POLIA
ROT-CORTADOR BAIXO ANILHA
ROT-CORTADOR BAIXO ELASTICO
ROT-CORTADOR BAIXO KETTLEBELL
ROT-CORTADOR BAIXO POLIA
ROT-CORTADOR C/AVANCO KETTLEBELL
ROT-CORTADOR COM AVANCO ANILHA
ROT-CORTADOR HORIZ POLIA ALTERNADO
ROT-CORTADOR HORIZONTAL ANILHA
ROT-CORTADOR HORIZONTAL ELASTICO
ROT-CORTADOR HORIZONTAL MEDICINE
ROT-CORTADOR HORIZONTAL POLIA

492
493
494
495
496
497
498
499
500
501
502
503
504
505
506
507

ROT-CORTADOR NA BARRA GIRATORIA
ROT-CORTADOR PASSADA ANILHA
ROT-CORTADOR REMADA BARRA GIRATORIA
ROT-PARABRISA SUSPENSO
ROT-TORNADO 180°

ROT-TORNADO 180° SOLO COM APOIO
ROT-TORNADO 180° SOLO SEM APOIO
ROT-TORNADO 360° ANILHA
ROT-TORNADO 360° KETTLEBELL
ROT-TORNADO 360° MEDICINE
ROT-TORNADO 360° OMBRO ANILHA
ROT-TORNADO 360° OMBRO KETTLEBELL
ROT-TORNADO 360° OMBRO MEDICINE
EST-PRANCHA VENTRAL PESO CORPORAL
EST-PRANCHA VENTRAL BRACO BOLA
EST-PRANCHA V BRACO DINAMICO BOLA
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EMI-AFUNDO BARRA

EMI-AFUNDO BARRA ARRANCO
EMI-AFUNDO BARRA FRONTAL
EMI-AFUNDO COLETE POLIA

EMI-AFUNDO DUMBELL

EMI-AFUNDO DUMBELL "T"

EMI-AFUNDO DUMBELL ARRANCO
EMI-AFUNDO DUMBELL ARRANCO UNILAT
EMI-AFUNDO DUMBELL NEUTRO
EMI-AFUNDO KETTLEBELL ARRANCO
EMI-AFUNDO KETTLEBELL ARRANCO UNI
EMI-AFUNDO PESO CORPORAL
EMI-AFUNDO PESO CORPORAL "T"
EMI-AFUNDO PESO CORPORAL ARRANCO
EMI-AFUNDO PESO CORPORAL NEUTRO
EMI-AFUNDO SMITH

EMI-AFUNDO TRX

EMI-AGACH ANT/POST DUMBELL ARRANCO
EMI-AGACHAM ANT/POST PC STEP CORE
EMI-AGACHAM FRONTAL BARRA GIRATORIA
EMI-AGACHAM KETTLEBELL ARRANCO UNI
EMI-AGACHAM POLIA COLETE STEP CORE
EMI-AGACHAMENTO ANT/POST BARRA
EMI-AGACHAMENTO ANT/POST DUMBELL
EMI-AGACHAMENTO ANT/POST PC
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33
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36
37
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40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
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EMI-AGACHAMENTO ANT/POST PC "T"

EMI-AGACHAMENTO ANT/POST PC ARRANCO
EMI-AGACHAMENTO ANT/POST PC NEUTRA
EMI-AGACHAMENTO ANT/POST PC STEP
EMI-AGACHAMENTO ANT/POST TRX
EMI-AGACHAMENTO ARRANCO BARRA
EMI-AGACHAMENTO ARRANCO DUMBELL
EMI-AGACHAMENTO ARRANCO SUPER BAND
EMI-AGACHAMENTO BARRA
EMI-AGACHAMENTO BARRA FRONTAL
EMI-AGACHAMENTO BARRA SUPER BAND
EMI-AGACHAMENTO COLETE POLIA
EMI-AGACHAMENTO DUMBELL ADUGCAO
EMI-AGACHAMENTO HACK
EMI-AGACHAMENTO HACK C/ ADUGCAO
EMI-AGACHAMENTO HACK C/ ISOM 2"
EMI-AGACHAMENTO HACK PES ALTO
EMI-AGACHAMENTO HACK PES UNIDOS
EMI-AGACHAMENTO HACK UNIPODAL
EMI-AGACHAMENTO KETTLEB NEUTRO UNI
EMI-AGACHAMENTO KETTLEBELL ARRANCO
EMI-AGACHAMENTO KETTLEBELL NEUTRO
EMI-AGACHAMENTO LIVRE BARRA
EMI-AGACHAMENTO LIVRE BARRA ADUCAO
EMI-AGACHAMENTO LIVRE DUMBELL

EMI-AGACHAMENTO LIVRE DUMBELL "T"
EMI-AGACHAMENTO LIVRE PC "T"
EMI-AGACHAMENTO LIVRE PC ADUCAO
EMI-AGACHAMENTO LIVRE PC ARRANCO
EMI-AGACHAMENTO LIVRE PC NEUTRO
EMI-AGACHAMENTO LIVRE PC UNIPODAL
EMI-AGACHAMENTO LIVRE PESO CORPORAL
EMI-AGACHAMENTO LIVRE UNIPODAL PC
EMI-AGACHAMENTO NEUTRO DUMBELL
EMI-AGACHAMENTO POLIA BARRA RETA
EMI-AGACHAMENTO POLIA COLETE
EMI-AGACHAMENTO SMITH
EMI-AGACHAMENTO SMITH ADUCAO
EMI-AGACHAMENTO SMITH FRONTAL
EMI-AGACHAMENTO SMITH PLATAFORMA
EMI-AGACHAMENTO SMITH STEP CORE
EMI-AGACHAMENTO SMITH SUPER BAND
EMI-AGACHAMENTO SMITH UNIPODAL
EMI-AGACHAMENTO TRX
EMI-AGACHAMENTO TRX STEP CORE
EMI-AGACHAMENTO TRX UNIPODAL
EMI-AGACHAMENTO UNIPODAL DUMBELL
EMI-AVANCO BARRA

EMI-AVANGCO BARRA ARRANCO
EMI-AVANGCO BARRA FRONTAL

76
77
78
79
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89
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93
94
95
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EMI-AVANCO COLETE POLIA

EMI-AVANCO DUMBELL

EMI-AVANCO DUMBELL "T"

EMI-AVANGCO DUMBELL ARRANCO
EMI-AVANGCO DUMBELL ARRANCO UNILAT
EMI-AVANGCO DUMBELL NEUTRO
EMI-AVANGCO DUMBELL NEUTRO UNILAT
EMI-AVANCO DUMBELL UNILATERAL
EMI-AVANCO KETTLEBELL ARRANCO
EMI-AVANGCO KETTLEBELL FRONTAL
EMI-AVANCO KETTLEBELL NEUTRO
EMI-AVANGCO KETTLEBELL UNILAT
EMI-AVANCO PESO CORPORAL
EMI-AVANCO PESO CORPORAL "T"
EMI-AVANCO PESO CORPORAL ARRANCO
EMI-AVANCO PLATAF DUMBELL ARRAN ALT
EMI-AVANCO PLATAF DUMBELL ARRAN UNI
EMI-AVANCO PLATAF DUMBELL ARRANCO
EMI-AVANGCO PLATAF DUMBELL NEUTR ALT
EMI-AVANGCO PLATAF DUMBELL NEUTR UNI
EMI-AVANCO PLATAF DUMBELL NEUTRO
EMI-AVANGCO PLATAFORMA BARRA
EMI-AVANCO PLATAFORMA BARRA ALTERN
EMI-AVANCO PLATAFORMA BARRA ARRANCO

100 EMI-AVANGCO PLATAFORMA BARRA FRONTAL
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101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125

EMI-AVANCO PLATAFORMA BARRA UNIPOD
EMI-AVANCO PLATAFORMA DUMBELL
EMI-AVANCO PLATAFORMA KETTLEBELL
EMI-AVANCO PLATAFORMA PC "T"
EMI-AVANCO PLATAFORMA PC ALTERNADO
EMI-AVANCO PLATAFORMA PC ARRANCO
EMI-AVANCO PLATAFORMA UNIPODAL
EMI-AVANCO SMITH PLATAFORM UNIPODAL
EMI-AVANCO STEP UNIPODAL
EMI-AVANCO+AFUNDO BARRA
EMI-AVANCO+AFUNDO BARRA ARRANCO
EMI-AVANCO+AFUNDO BARRA FRONTAL
EMI-AVANCO+AFUNDO COLETE PESO
EMI-AVANCO+AFUNDO COLETE POLIA
EMI-AVANCO+AFUNDO DUMBELL
EMI-AVANCO+AFUNDO DUMBELL "T"
EMI-AVANCO+AFUNDO DUMBELL ARRANCO
EMI-AVANCO+AFUNDO DUMBELL NEUTRO
EMI-AVANCO+AFUNDO DUMBELL UNILAT
EMI-AVANCO+AFUNDO PESO CORPORAL
EMI-LEG PRESS 45°

EMI-LEG PRESS 45° ALTERNADO

EMI-LEG PRESS 45° C/ ADUCAO

EMI-LEG PRESS 45° C/ ISOM 2"

EMI-LEG PRESS 45° COMBINADO

126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136
137
138
139
140
141
142
143
144
145
146
147
148
149
150

EMI-LEG PRESS 45° PES ALTO

EMI-LEG PRESS 45° PES UNIDOS

EMI-LEG PRESS 45° UNIPODAL

EMI-LEG PRESS HORIZ PES UNIDOS
EMI-LEG PRESS HORIZONTAL

EMI-LEG PRESS HORIZONTAL ALTERNADO
EMI-LEG PRESS HORIZONTAL C/ ADUCAO
EMI-LEG PRESS HORIZONTAL C/ ISOM 2"
EMI-LEG PRESS HORIZONTAL COMBINADO
EMI-LEG PRESS HORIZONTAL UNIPODAL
EMI-PROGRESSAO BARRA
EMI-PROGRESSAO BARRA ARRANCO
EMI-PROGRESSAO BARRA FRONTAL
EMI-PROGRESSAO CINTO TRACAO ELASTIC
EMI-PROGRESSAO CINTO TRACAO POLIA
EMI-PROGRESSAO COLETE ELASTICO
EMI-PROGRESSAO COLETE PESO
EMI-PROGRESSAO COLETE POLIA
EMI-PROGRESSAO DUMBELL
EMI-PROGRESSAO DUMBELL "T"
EMI-PROGRESSAO DUMBELL ARRANCO
EMI-PROGRESSAO DUMBELL NEUTRA
EMI-PROGRESSAO KETTLEBELL ARRANCO
EMI-PROGRESSAO KETTLEBELL NEUTRO
EMI-PROGRESSAO PESO CORPORAL

151
152
153
154
155
156
157
158
159
160
161
162
163
164
165
166
167
168
169
170
171
172
173
174
175
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EMI-PROGRESSAO PESO CORPORAL "T"
EMI-PROGRESSAO PESO CORPORAL ARRANCO
EMI-REGRESSAO BARRA

EMI-REGRESSAO BARRA ARRANCO
EMI-REGRESSAO BARRA FRONTAL
EMI-REGRESSAO CINTO TRACAO ELASTICO
EMI-REGRESSAO CINTO TRACAO POLIA
EMI-REGRESSAO COLETE ELASTICO
EMI-REGRESSAO COLETE PESO
EMI-REGRESSAO COLETE POLIA
EMI-REGRESSAO DUMBELL
EMI-REGRESSAO DUMBELL "T"
EMI-REGRESSAO DUMBELL ARRANCO
EMI-REGRESSAO DUMBELL NEUTRA
EMI-REGRESSAO KETTLEBELL ARRANCO
EMI-REGRESSAO KETTLEBELL NEUTRO
EMI-REGRESSAO PESO CORPORAL
EMI-REGRESSAO PESO CORPORAL "T"
EMI-REGRESSAO PESO CORPORAL ARRANCO
EMS-CROSS OVER CURVADO POLIA ALTA
EMS-CROSS OVER POLIA ALTA

EMS-CROSS OVER POLIA MEDIA
EMS-CROSS OVER SENTADO POLIA MEDIA
EMS-CRUCIFIXO DECLINADO DUMBELL
EMS-CRUCIFIXO DEITADO INCLIN POLIA
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176
177
178
179
180
181
182
183
184
185
186
187
188
189
190
191
192
193
194
195
196
197
198
199
200

EMS-CRUCIFIXO DEITADO RETO POLIA
EMS-CRUCIFIXO EM PE POLIA ALTA
EMS-CRUCIFIXO EM PE POLIA BAIXA
EMS-CRUCIFIXO EM PE POLIA MEDIA
EMS-CRUCIFIXO INCLINADO DUMBELL
EMS-CRUCIFIXO INTEGRADO POLIA
EMS-CRUCIFIXO MAQUINA ALTERNADO
EMS-CRUCIFIXO MAQUINA COMBINADO
EMS-CRUCIFIXO MAQUINA SIMULTANEO
EMS-CRUCIFIXO MAQUINA UNILATERAL
EMS-CRUCIFIXO RETO DUMBELL
EMS-CRUCIFIXO SENTADO POLIA BAIXA
EMS-CRUCIFIXO SENTADO POLIA MEDIA
EMS-CRUCIFIXO TRX

EMS-DESENV INTEG B GIRATORIA UNILAT
EMS-DESENV INTEGRADO KETTLEBELL
EMS-DESENV INTEGRADO KETTLEBELL UNI
EMS-DESENVOLV ARNOLD ALTERNADO
EMS-DESENVOLV ARNOLD UNILATERAL
EMS-DESENVOLV BARRA ABERTA
EMS-DESENVOLV BARRA FECHADA
EMS-DESENVOLV BARRA SUPINADA
EMS-DESENVOLV DUMBELL ALTERNADO
EMS-DESENVOLV DUMBELL COMBINADO
EMS-DESENVOLV DUMBELL FECHADO

201
202
203
204
205
206
207
208
209
210
211
212
213
214
215
216
217
218
219
220
221
222
223
224
225

EMS-DESENVOLV DUMBELL NEUTRO ABERTO
EMS-DESENVOLV DUMBELL NEUTRO FECHAD
EMS-DESENVOLV DUMBELL SUPINADO
EMS-DESENVOLV DUMBELL UNILATERAL
EMS-DESENVOLV INTEG BARRA GIRATORIA
EMS-DESENVOLV INTEGRADO ALTERNADO
EMS-DESENVOLV INTEGRADO ARNOLD
EMS-DESENVOLV INTEGRADO BARRA
EMS-DESENVOLV INTEGRADO COMBINADO
EMS-DESENVOLV INTEGRADO DUMBELL
EMS-DESENVOLV INTEGRADO PLATAFORMA
EMS-DESENVOLV INTEGRADO UNILATERAL
EMS-DESENVOLVIMENTO ARNOLD
EMS-DESENVOLVIMENTO BARRA "H"
EMS-DESENVOLVIMENTO DUMBELL ABERTO
EMS-DESENVOLVIMENTO INTEGRADO POLIA
EMS-DESENVOLVIMENTO MAQUINA
EMS-DESENVOLVIMENTO POLIA
EMS-DESENVOLVIMENTO SMITH ABERTO
EMS-DESENVOLVIMENTO SMITH FECHADO
EMS-DESENVOLVIMENTO SMITH SUPINADO
EMS-EMPURRAR PRANCV POLIA 3 APOIOS
EMS-EMPURRAR PRANC YV POLIA 4 APOIOS
EMS-EMPURRAR PRANCV POLIA 5 APOIOS
EMS-EMPURRAR PRANCHA LATERAL POLIA

226
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229
230
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232
233
234
235
236
237
238
239
240
241
242
243
244
245
246
247
248
249
250
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EMS-FLEX BRACOS FECHADA 1 BANCO
EMS-FLEX BRACOS FECHADA 1 STEP
EMS-FLEX BRACOS FECHADA 2 BANCOS
EMS-FLEX BRACOS FECHADA 2 STEPS
EMS-FLEX BRACOS FECHADA BOLA NO PE
EMS-FLEX BRACOS FECHADA DUMBELL
EMS-FLEX BRACOS FECHADA MEDICINE
EMS-FLEX BRACOS FECHADA SMITH
EMS-FLEX BRACOS FECHADA TRX
EMS-FLEX BRACOS FRONT DINAM STEP
EMS-FLEXAO DE BRACOS

EMS-FLEXAO DE BRACOS 1 BANCO
EMS-FLEXAO DE BRACOS 1 MEDICINE
EMS-FLEXAO DE BRACOS 1 STEP
EMS-FLEXAO DE BRACOS 2 BANCOS
EMS-FLEXAO DE BRACOS 2 MEDICINES
EMS-FLEXAO DE BRACOS 2 STEPS
EMS-FLEXAO DE BRACOS 3 APOIOS
EMS-FLEXAO DE BRACOS APOIO JOELHOS
EMS-FLEXAO DE BRACOS ARANHA
EMS-FLEXAO DE BRACOS BOLA NO PE
EMS-FLEXAO DE BRACOS BOZU
EMS-FLEXAO DE BRACOS BOZU NO PE
EMS-FLEXAO DE BRACOS COLETE
EMS-FLEXAO DE BRACOS DINAMICA
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251
252
253
254
255
256
257
258
259
260
261
262
263
264
265
266
267
268
269
270
271
272
273
274
275

EMS-FLEXAO DE BRACOS DINAMICA STEP
EMS-FLEXAO DE BRACOS DISCO NO PE
EMS-FLEXAO DE BRACOS DUMBELL
EMS-FLEXAO DE BRACOS EM PE
EMS-FLEXAO DE BRACOS FECHADA
EMS-FLEXAO DE BRACOS MERGULHO
EMS-FLEXAO DE BRACOS REMADA DUMBELL
EMS-FLEXAO DE BRACOS SMITH
EMS-FLEXAO DE BRACOS TRX
EMS-MERGULHO BANCO
EMS-MERGULHO BANCO COLETE
EMS-MERGULHO GRAVITRON
EMS-PARALELA GRAVITRON
EMS-PARALELA GRAVITRON COLETE
EMS-SUPINO DECL DUMBELL ALTERNADO
EMS-SUPINO DECLINADO DUMBELL
EMS-SUPINO INCL DUMBELL ALTERNADO
EMS-SUPINO INCLIN ARTIC ANILHA ALTR
EMS-SUPINO INCLIN ARTIC ANILHA COMB
EMS-SUPINO INCLIN ARTIC ANILHA UNI
EMS-SUPINO INCLIN ARTIC POLIA ALT
EMS-SUPINO INCLIN ARTIC POLIA COMB
EMS-SUPINO INCLIN ARTIC POLIA UNI
EMS-SUPINO INCLIN ARTICULADO ANILHA
EMS-SUPINO INCLIN ARTICULADO POLIA

276
277
278
279
280
281
282
283
284
285
286
287
288
289
290
291
292
293
294
295
296
297
298
299
300

EMS-SUPINO INCLINADO BARRA
EMS-SUPINO INCLINADO DUMBELL
EMS-SUPINO INCLINADO POLIA BARRA
EMS-SUPINO INCLINADO POLIA PUXADOR
EMS-SUPINO INCLINADO SMITH
EMS-SUPINO INTEG POLIA SIMULTANEO
EMS-SUPINO INTEG POLIA UNILATERAL
EMS-SUPINO INTEGRADO ALTERNADO
EMS-SUPINO INTEGRADO ANILHA
EMS-SUPINO INTEGRADO POLIA BARRA
EMS-SUPINO RETO BARRA

EMS-SUPINO RETO BARRA SUPER BAND
EMS-SUPINO RETO DUMBELL
EMS-SUPINO RETO DUMBELL ALTERNADO
EMS-SUPINO RETO ELASTICO
EMS-SUPINO RETO MAQUINA HORIZONTAL
EMS-SUPINO RETO POLIA BARRA
EMS-SUPINO RETO POLIA PUXADOR
EMS-SUPINO RETO SMITH

EMS-SUPINO TRX

EMS-SUPINO TRX COLETE

LPO-JAMMER BARRA

LPO-JAMMER ELASTICO

LPO-JAMMER POLIA BAIXA SIMULTANEO
LPO-PUSH PRESS KETTLEBELL UNILAT
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302
303
304
305
306
307
308
309
310
311
312
313
314
315
316
317
318
319
320
321
322
323
324
325
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PMI-AGACHAM TERRA PEGADA FECHADA
PMI-AGACHAM TERRA PEGADA INVERTIDA
PMI-AGACHAMENT TERRA UNILAT DUMBELL
PMI-AGACHAMENTO TERRA B GIRATORIA
PMI-AGACHAMENTO TERRA BARRA
PMI-AGACHAMENTO TERRA BARRA GAIOLA
PMI-CAMINHADA BARRA GAIOLA
PMI-ELEVACAO QUADRIL BOLA
PMI-ELEVACAO QUADRIL BOLA ADUCAO
PMI-ELEVACAO QUADRIL BOLA UNIPODAL
PMI-ELEVACAO QUADRIL SOLO
PMI-ELEVACAO QUADRIL SOLO ADUCAO
PMI-ELEVACAO QUADRIL SOLO UNIPODAL
PMI-ELEVACAO QUADRIL TRX
PMI-ELEVACAO QUADRIL TRX ADUCAO
PMI-ELEVACAO QUADRIL TRX UNIPODAL
PMI-ELEVACAO QUADRIL UNIPO MEDICINE
PMI-ELEVACAO QUADRIL UNIPODAL BOSU
PMI-ELEVACAO QUADRIL UNIPODAL DISCO
PMI-FLEXAO JOELH DD RODA GRA ADUCAO
PMI-FLEXAO JOELHO DD BOLA

PMI-FLEXAO JOELHO DD BOLA ADUGCAO
PMI-FLEXAO JOELHO DD BOLA ISOM 2"
PMI-FLEXAO JOELHO DD BOLA ISOM 5"
PMI-FLEXAO JOELHO DD BOLA UNIPODAL
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326
327
328
329
330
331
332
333
334
335
336
337
338
339
340
341
342
343
344
345
346
347
348
349
350

PMI-FLEXAO JOELHO DD MEDICINE UNIPO
PMI-FLEXAO JOELHO DD RODA GRANDE
PMI-FLEXAO JOELHO DD TRX
PMI-FLEXAO JOELHO DD TRX ADUCAO
PMI-FLEXAO JOELHO DD TRX ALTERN
PMI-FLEXAO JOELHO DD TRX ISOM 2"
PMI-FLEXAO JOELHO DD TRX ISOM 5"
PMI-FLEXAO JOELHO DD TRX UNIPOD
PMI-STIFF BARRA

PMI-STIFF BARRA STEP

PMI-STIFF BASTAO

PMI-STIFF BASTAO STEP

PMI-STIFF DUMBELL

PMI-STIFF DUMBELL STEP

PMI-STIFF POLIA PUXADOR

PMI-STIFF POLIA PUXADOR STEP
PMI-STIFF SMITH

PMI-STIFF SMITH STEP

PMI-STIFF UNIP POLIA PUXADOR UNILAT
PMI-STIFF UNIPO DUMBELL STEP UNILAT
PMI-STIFF UNIPODAL BARRA

PMI-STIFF UNIPODAL BARRA STEP
PMI-STIFF UNIPODAL BASTAO

PMI-STIFF UNIPODAL BASTAO STEP
PMI-STIFF UNIPODAL DUMBELL

351
352
353
354
355
356
357
358
359
360
361
362
363
364
365
366
367
368
369
370
371
372
373
374
375

PMI-STIFF UNIPODAL DUMBELL STEP
PMI-STIFF UNIPODAL DUMBELL UNILATER
PMI-STIFF UNIPODAL POLIA BARRA
PMI-STIFF UNIPODAL POLIA PUXADOR
PMI-STIFF UNIPODAL SMITH

PMI-STIFF UNIPODAL SMITH STEP
PMS-CRUCIF INVERT CURV UNI DUMBELL
PMS-CRUCIF INVERT CURV UNI POLIA
PMS-CRUCIF INVERT EM PE DIAGO POLIA
PMS-CRUCIFIX INVERT NADADOR POLIA
PMS-CRUCIFIXO INVERT BANCO DORSAL
PMS-CRUCIFIXO INVERT BC DORSAL UNI
PMS-CRUCIFIXO INVERT CURV DUMBELL
PMS-CRUCIFIXO INVERT CURV POLIA
PMS-CRUCIFIXO INVERT EM PE POLIA
PMS-CRUCIFIXO INVERT EM PE UNILAT
PMS-CRUCIFIXO INVERT MAQ ALTERNADO
PMS-CRUCIFIXO INVERT MAQ COMBINADO
PMS-CRUCIFIXO INVERTIDO MAQ SIMULT
PMS-CRUCIFIXO INVERTIDO MAQ UNILAT
PMS-CRUCIFIXO INVERTIDO TRX
PMS-CRUCIFIXO INVT+LOMBAR BC DORSAL
PMS-PULL DOWN BARRA ABERTA
PMS-PULL DOWN BARRA FECHADA
PMS-PULL DOWN PUXADOR ALTERNADO
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PMS-PULL DOWN PUXADOR COMBINADO
PMS-PULL DOWN PUXADOR SIMULTANEO
PMS-PULL DOWN REMADA BARRA
PMS-PULL DOWN REMADA CORDA
PMS-PULL DOWN REMADA SUPINADA
PMS-PUXAD B FIXA TORNOZELEIRA POLIA
PMS-PUXADA ARTICULADA ANILHA
PMS-PUXADA ARTICULADA ANILHA ALTERN
PMS-PUXADA ARTICULADA ANILHA COMBIN
PMS-PUXADA ARTICULADA ANILHA UNI
PMS-PUXADA ARTICULADA POLIA
PMS-PUXADA ARTICULADA POLIA ALTERN
PMS-PUXADA ARTICULADA POLIA COMBIN
PMS-PUXADA ARTICULADA POLIA UNILAT
PMS-PUXADA BARRA FIXA ABERTA
PMS-PUXADA BARRA FIXA ARANHA
PMS-PUXADA BARRA FIXA COLETE GANCHO
PMS-PUXADA BARRA FIXA COLETE PESO
PMS-PUXADA BARRA FIXA FECHADA
PMS-PUXADA BARRA FIXA NEUTRA
PMS-PUXADA BARRA FIXA SUPINADA
PMS-PUXADA GRAVITRON 1F/1A
PMS-PUXADA GRAVITRON 1F/1A ALTERNAD
PMS-PUXADA GRAVITRON ABERTA
PMS-PUXADA GRAVITRON FECHADA
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402
403
404
405
406
407
408
409
410
411
412
413
414
415
416
417
418
419
420
421
422
423
424
425

PMS-PUXADA GRAVITRON HIiBRIDA
PMS-PUXADA GRAVITRON NEUTRA
PMS-PUXADA GRAVITRON SUPINADA
PMS-PUXADA POLIA BARRA GRANDE
PMS-PUXADA POLIA BARRA GRANDE SENT
PMS-PUXADA POLIA BARRA PEQUENA
PMS-PUXADA POLIA BARRA PEQUENA SENT
PMS-PUXADA POLIA BARRA SUPINA SENT
PMS-PUXADA POLIA BARRA SUPINADA
PMS-PUXADA POLIA CORDA

PMS-PUXADA POLIA CORDA SENT UNILAT
PMS-PUXADA POLIA CORDA SENTADO
PMS-PUXADA POLIA CORDA UNILATERAL
PMS-PUXADA POLIA PUXADOR SENTADO
PMS-PUXADA POLIA PUXADORES
PMS-PUXADA POLIA ROMANA
PMS-PUXADA POLIA ROMANA SENTADO
PMS-PUXADA POLIA TRIANGULO
PMS-PUXADA POLIA TRIANGULO SENTADO
PMS-PUXADA POLIA UNI ABERTA SENTADA
PMS-PUXADA POLIA UNI FECHADA SENTAD
PMS-PUXADA POLIA UNILATERAL ABERTA
PMS-PUXADA POLIA UNILATERAL FECHADA
PMS-PUXADA PRANCHA LATERAL POLIA
PMS-PUXADA PRANCHA V 3 APOIOS POLIA

426
427
428
429
430
431
432
433
434
435
436
437
438
439
440
441
442
443
444
445
446
447
448
449
450

PMS-PUXADA PRANCHA V 4 APOIOS POLIA
PMS-PUXADA PRANCHA V 5 APOIOS POLIA
PMS-PUXADA PULLEY ABERTA PUXADORES
PMS-PUXADA PULLEY ALTERNADA ABERTA
PMS-PUXADA PULLEY ALTERNADA FECHADA
PMS-PUXADA PULLEY COMBINADO
PMS-PUXADA PULLEY FECHADA PUXADORES
PMS-PUXADA PULLEY FRENTE B 2 POLIAS
PMS-PUXADA PULLEY FRENTE BARRA
PMS-PUXADA PULLEY FRENTE CORDA
PMS-PUXADA PULLEY FRENTE FECHADA
PMS-PUXADA PULLEY FRENTE ROMANA
PMS-PUXADA PULLEY FRENTE SUPINADA
PMS-PUXADA PULLEY FRENTE TRIANGULO
PMS-PUXADA PULLEY SUPINAD PUXADORES
PMS-PUXADA PULLEY TRIANG PUXADORES
PMS-PUXADA PULLEY UNILATERAL
PMS-REMADA ALTA 1 KETTLEBELL
PMS-REMADA ALTA BARRA

PMS-REMADA ALTA DUMBELL
PMS-REMADA ALTA DUMBELL UNILAT
PMS-REMADA ALTA POLIA BARRA
PMS-REMADA ALTA POLIA PUXADOR
PMS-REMADA ALTA POLIA TRIANGULO
PMS-REMADA ALTA POLIA UNILATERAL
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PMS-REMADA ARTICULADA ANILHA ABERT
PMS-REMADA ARTICULADA ANILHA ALTER
PMS-REMADA ARTICULADA ANILHA COMBI
PMS-REMADA ARTICULADA ANILHA FECH
PMS-REMADA ARTICULADA ANILHA NEUTRA
PMS-REMADA ARTICULADA ANILHA SUPIN
PMS-REMADA ARTICULADA POLIA ABERTA
PMS-REMADA ARTICULADA POLIA ALTERN
PMS-REMADA ARTICULADA POLIA COMBIN
PMS-REMADA ARTICULADA POLIA FECH
PMS-REMADA CAVALINHO

PMS-REMADA CURV POLIA FECHADA
PMS-REMADA CURV POLIA ROMANA
PMS-REMADA CURV POLIA SUPINADA
PMS-REMADA CURV POLIA TRIANGULO
PMS-REMADA CURV POLIA UNILATERAL
PMS-REMADA CURVADA BARRA ABERTA
PMS-REMADA CURVADA BARRA FECHADA
PMS-REMADA CURVADA BARRA ROMANA
PMS-REMADA CURVADA DUMBELL ABERTA
PMS-REMADA CURVADA DUMBELL ALTERN
PMS-REMADA CURVADA DUMBELL COMBIN
PMS-REMADA CURVADA DUMBELL FECHADA
PMS-REMADA CURVADA DUMBELL SUPINADO
PMS-REMADA CURVADA DUMBELL UNILAT
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482
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485
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490
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495
496
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500

PMS-REMADA CURVADA POLIA ABERTA
PMS-REMADA CURVADA SMITH
PMS-REMADA CURVADA SMITH FECHADA
PMS-REMADA CURVADA SMITH SUPINADA
PMS-REMADA CURVADA SUPINADA
PMS-REMADA HORIZONTAL ABERTA
PMS-REMADA HORIZONTAL ELASTICO
PMS-REMADA HORIZONTAL FECHADA
PMS-REMADA HORIZONTAL SUPINADA
PMS-REMADA HORIZONTAL UNILATERAL
PMS-REMADA INTEG POLIA SIMULTANEA
PMS-REMADA INTEGRADA POLIA ALTERN
PMS-REMADA INTEGRADA POLIA BARRA
PMS-REMADA INTEGRADA POLIA UNI
PMS-REMADA SENTADA ABERTA
PMS-REMADA SENTADA ALTERNADO
PMS-REMADA SENTADA COMBINADA
PMS-REMADA SENTADA CORDA
PMS-REMADA SENTADA FECHADA
PMS-REMADA SENTADA MAQUINA
PMS-REMADA SENTADA PUXADORES
PMS-REMADA SENTADA ROMANA
PMS-REMADA SENTADA SUPINADA
PMS-REMADA SENTADA TRIANGULO
PMS-REMADA SENTADA UNILATERAL

501
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504
505
506
507
508
509
510
511
512
513
514
515
516
517
518
519
520
521
522
523
524
525

PMS-REMADA SUSPENSA SMITH
PMS-REMADA SUSPENSA SMITH FECHADA
PMS-REMADA SUSPENSA SMITH SUPINADA
PMS-REMADA TRX ABERTA

PMS-REMADA TRX FECHADA
PMS-REMADA TRX HiBRIDA

PMS-REMADA TRX SUPINADA
PMS-REMADA TRX UNILATERAL
PMS-REMADA UNILATERAL DUMBELL
EMS-SUPINO RETO BARRA

EMS-SUPINO RETO DUMBELL

EMS-SUPINO RETO DUMBELL ALTERNADO
EMS-SUPINO RETO MAQUINA
EMS-SUPINO RETO POLIA BARRA
EMS-SUPINO RETO SMITH

EMS-SUPINO INCLINADO BARRA
EMS-SUPINO INCLINADO DUMBELL
EMS-SUPINO INCLIN DUMBELL ALTERNADO
EMS-SUPINO INCLINADO SMITH
EMS-SUPINO INCLINADO POLIA BARRA
EMS-SUPINO INCLINADO POLIA PUXADOR
EMS-SUPINO INCLIN ARTICULADO POLIA
EMS-SUPINO DECLIN DUMBELL ALTERNADO
EMS-SUPINO DECLINADO DUMBELL
EMS-FLEXAO DE BRACOS
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EMS-FLEXAO DE BRACOS APOIO JOELHOS
EMS-FLEXAO DE BRACOS EM PE
EMS-FLEXAO DE BRACOS 3 APOIOS
EMS-FLEXAO DE BRACOS MERGULHO
EMS-FLEXAO DE BRACOS 1 STEP
EMS-FLEXAO DE BRACOS 2 STEPS
EMS-FLEXAO DE BRACOS 1 BANCO
EMS-FLEXAO DE BRACOS 2 BANCOS
EMS-FLEXAO DE BRACOS SMITH
EMS-FLEXAO DE BRACOS DINAMICA
EMS-FLEXAO DE BRAGCOS DINAMICA STEP
EMS-FLEXAO DE BRACOS 1 MEDICINE
EMS-FLEXAO DE BRACOS 2 MEDICINES
EMS-FLEXAO DE BRACOS FECHADA
EMS-FLEXAO DE BRACOS BOSU
EMS-FLEXAO DE BRACOS DISCO NO PE
EMS-SUPINO TRX

EMS-FLEXAO DE BRACOS BOSU NO PE
EMS-SUPINO RETO ELASTICO
EMS-FLEX BRACOS FECHADA 1 BANCO
EMS-FLEX BRACOS FECHADA SMITH
EMS-FLEX BRACOS FECHADA DUMBELL
EMS-FLEXAO DE BRACOS DUMBELL
EMS-FLEX BRACOS FECHADA MEDICINE
EMS-FLEX BRACOS FECHADA 2 BANCOS
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551 EMS-FLEX BRACOS FECHADA 1 STEP 576 EMS-MERGULHO BANCO COLETE 601 INT-DESENVOLV INTEGRADO UNILATERAL
552 EMS-FLEX BRACOS FECHADA 2 STEPS 577 EMS-CROSS OVER SENTADO POLIA MEDIA 602 INT-DESENVOLV INTEGRADO COMBINADO
553 EMS-FLEX BRAGOS FECHADA BOLA NO PE 578 EMS-SUPINO INCLIN ARTICULADO ANILHA 603 INT-DESENVOLV INTEGRADO ARNOLD

554 EMS-FLEXAO DE BRAGOS BOLA NO PE 579 EMS-MERGULHO GRAVITRON 604 PMS-BARRA FIXA ABERTA

555 INT-SUPINO INTEGRADO POLIA BARRA 580 EMS-MERGULHO BANCO 605 PMS-BARRA FIXA FECHADA

556 INT-SUPINO INTEGRAD POLIA PUXADORES 581 EMS-FLEXAO DE BRAGOS ARANHA 606 PMS-BARRA FIXA SUPINADA

557 INT-SUPINO INTEGRADO ANILHA 582 EMS-FLEXAO DE BRAGOS COLETE 607 PMS-BARRA FIXA NEUTRA

558 INT-SUPINO INTEGRAD POLIA ALTERNADO 583 EMS-SUPINO TRX COLETE 608 PMS-PUXADA GRAVITRON FECHADA

559 EMS-CRUCIFIXO RETO DUMBELL 584 EMS-DESENVOLVIMENTO DUMBELL ABERTO 609 PMS-PUXADA GRAVITRON ABERTA

560 EMS-CRUCIFIXO RETO POLIA 585 EMS-DESENVOLV DUMBELL SUPINADO 610 PMS-PUXADA GRAVITRON NEUTRA

561 INT-CRUCIFIXO INTEGRADO POLIA 586 EMS-DESENVOLV DUMBELL UNILATERAL 611 PMS-PUXADA GRAVITRON SUPINADA

562 EMS-CRUCIFIXO MAQUINA SIMULTANEO 587 EMS-DESENVOLVIMENTO ARNOLD 612 PMS-PUXADA GRAVITRON 1A/1F

563 EMS-CRUCIFIXO MAQUINA ALTERNADO 588 EMS-DESENVOLV ARNOLD ALTERNADO 613 PMS-BARRA FIXA COLETE GANCHO

564 EMS-CRUCIFIXO MAQUINA UNILATERAL 589 EMS-DESENVOLV BARRA ABERTA 614 PMS-PUXAD B FIXA TORNOZELEIRA POLIA
565 EMS-CRUCIFIXO INCLINADO DUMBELL 590 EMS-DESENVOLV BARRA FECHADA 615 PMS-PUXADA PRANCHA'V 3 APOIOS POLIA
566 EMS-CRUCIFIXO INCLINADO POLIA 591 EMS-DESENVOLV BARRA SUPINADA 616 PMS-PUXADA PRANCHA LATERAL POLIA
567 EMS-CRUCIFIXO DECLINADO DUMBELL 592 EMS-DESENVOLVIMENTO BARRA "H" 617 EMS-EMPURRAR PRANCYV POLIA 3 APOIOS
568 EMS-CRUCIFIXO TRX 593 EMS-DESENVOLVIMENTO POLIA 618 EMS-EMPURRAR PRANCHA LATERAL POLIA
569 EMS-CRUCIFIXO EM PE POLIA MEDIA 594 EMS-DESENVOLV ARNOLD UNILATERAL 619 PMS-PUXADA POLIA BARRA PEQUENA

570 EMS-CRUCIFIXO EM PE POLIA BAIXA 595 EMS-DESENVOLVIMENTO SMITH ABERTO 620 PMS-PUXADA POLIA CORDA

571 EMS-CRUCIFIXO SENTADO POLIA MEDIA 596 EMS-DESENVOLVIMENTO SMITH FECHADO 621 PMS-PUXADA POLIA TRIANGULO

572 EMS-CRUCIFIXO SENTADO POLIA BAIXA 597 EMS-DESENVOLVIMENTO SMITH SUPINADO 622 PMS-PUXADA POLIA BARRA ROMANA

573 EMS-CROSS OVER POLIA ALTA 598 INT-DESENVOLV INTEGRADO BARRA 623 PMS-PUXADA POLIA PUXADORES

574 EMS-CROSS OVER POLIA MEDIA 599 INT-DESENVOLV INTEGRADO DUMBELL 624 PMS-PUXADA PULLEY FRENTE B 2 POLIAS

575 EMS-CROSS OVER CURVADO POLIA ALTA 600 INT-DESENVOLV INTEGRADO ALTERNADO 625 PMS-PUXADA POLIA UNILATERAL FECHADA
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626
627
628
629
630
631
632
633
634
635
636
637
638
639
640
641
642
643
644
645
646
647
648
649
650

PMS-PUXADA POLIA UNILATERAL ABERTA
PMS-PUXADA POLIA BARRA GRANDE SENT
PMS-PUXADA PULLEY TRIANG PUXADORES
PMS-PUXADA PULLEY FRENTE FECHADA
PMS-PUXADA PULLEY FRENTE SUPINADA
PMS-PUXADA PULLEY FRENTE TRIANGULO
PMS-PUXADA PULLEY FRENTE CORDA
PMS-PUXADA PULLEY ALTERNADA ABERTA
PMS-PUXADA PULLEY COMBINADO
PMS-CRUCIFIXO INVT+LOMBAR BC DORSAL
PMS-CRUCIFIXO INVERT BANCO DORSAL
PMS-CRUCIFIXO INVERT CURV DUMBELL
PMS-CRUCIFIXO INVERT CURV POLIA
PMS-CRUCIFIXO INVERT EM PE POLIA
PMS-CRUCIF INVERT EM PE POLIA UNIL
PMS-CRUCIFIXO INVERTIDO TRX
PMS-CRUCIFIXO INVERTIDO MAQ SIMULT
PMS-CRUCIFIXO INVERTIDO MAQ UNILAT
PMS-CRUCIFIXO INVERT MAQ ALTERNADO
PMS-CRUCIFIXO INVERT MAQ COMBINADO
PMS-REMADA CURVADA BARRA ABERTA
PMS-REMADA CURVADA BARRA FECHADA
PMS-REMADA CURVADA SUPINADA
PMS-REMADA CURVADA BARRA ROMANA
PMS-REMADA CAVALINHO

651
652
653
654
655
656
657
658
659
660
661
662
663
664
665
666
667
668
669
670
671
672
673
674
675

PMS-REMADA CURVADA DUMBELL ABERTA
PMS-REMADA CURVADA DUMBELL FECHADA
PMS-REMADA CURVADA DUMBELL UNILAT
PMS-REMADA CURVADA SMITH
PMS-REMADA CURVADA SMITH FECHADA
PMS-REMADA CURVADA SMITH SUPINADA
PMS-REMADA SUSPENSA SMITH
PMS-REMADA SUSPENSA SMITH SUPINADA
PMS-REMADA SUSPENSA SMITH FECHADA
PMS-REMADA CURVADA POLIA ABERTA
PMS-REMADA CURV POLIA SUPINADA
PMS-REMADA CURV POLIA FECHADA
PMS-REMADA CURV POLIA UNILATERAL
PMS-REMADA CURV POLIA ROMANA
PMS-REMADA CURV POLIA TRIANGULO
PMS-REMADA HORIZONTAL UNILATERAL
PMS-REMADA HORIZONTAL SUPINADA
PMS-REMADA HORIZONTAL ABERTA
PMS-REMADA HORIZONTAL FECHADA
PMS-REMADA SENTADA ABERTA
PMS-REMADA SENTADA FECHADA
PMS-REMADA SENTADA SUPINADA
PMS-REMADA SENTADA ROMANA
PMS-REMADA SENTADA UNILATERAL
PMS-REMADA SENTADA TRIANGULO

676
677
678
679
680
681
682
683
684
685
686
687
688
689
690
691
692
693
694
695
696
697
698
699
700
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PMS-REMADA SENTADA CORDA

PMS-PULL DOWN BARRA ABERTA

PMS-PULL DOWN BARRA FECHADA
PMS-PULL DOWN PUXADORES SIMULTANEO
PMS-PULL DOWN PUXADORES ALTERNADO
PMS-PULL DOWN PUXADORES COMBINADO
PMS-PULL DOWN REMADA CORDA
PMS-PULL DOWN REMADA BARRA
PMS-PULL DOWN REMADA SUPINADA
PMS-PUXADA ARTICULADA ANILHA
PMS-PUXADA ARTICULADA ANILHA UNI
PMS-PUXADA ARTICULADA ANILHA ALTERN
PMS-PUXADA ARTICULADA ANILHA COMBIN
PMS-REMADA ARTICULADA ANILHA ABERT
PMS-REMADA ARTICULADA ANILHA FECH
PMS-REMADA ARTICULADA ANILHA SUPIN
PMS-REMADA ARTICULADA ANILHA ALTER
PMS-REMADA ARTICULADA ANILHA COMBI
PMS-REMADA BAIXA BARRA ABERTA
PMS-REMADA BAIXA BARRA FECHADA
PMS-REMADA BAIXA PUXADORES ALTERN
PMS-REMADA BAIXA PUXADORES COMBINAD
EMS-SUPINO INCLIN ARTIC ANILHA UNI
EMS-SUPINO INCLIN ARTIC ANILHA ALT
EMS-SUPINO INCLIN ARTIC ANILHA COMB
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701
702
703
704
705
706
707
708
709
710
711
712
713
714
715
716
717
718
719
720
721
722
723
724
725

EMS-SUPINO INCLIN ARTIC POL UNILAT
EMS-SUPINO INCLIN ARTIC POL ALTERN
EMS-SUPINO INCLIN ARTIC POL COMBIN
PMS-REMADA HORIZONTAL ELASTICO
INT-REMADA INTEGRADA POLIA BARRA
INT-SUPINO INTEGRAD POLIA UNILAT
INT-REMADA INTEGRADA POLIA ALTERN
INT-REMADA INTEGRADA POLIA UNI
INT-REMADA INTEG POLIA SIMULTANEA
PMS-REMADA TRX ABERTA

PMS-REMADA TRX FECHADA
PMS-REMADA TRX UNILATERAL
PMS-REMADA TRX SUPINADA
INT-DESENVOLV INTEG BARRA GIRATORIA
EMS-FLEXAO DE BRACOS REMADA DUMBELL
EMI-LEG PRESS HORIZONTAL

EMI-LEG PRESS HORIZONTAL UNIPODAL
EMI-LEG PRESS HORIZONTAL ALTERNADO
EMI-LEG PRESS HORIZONTAL COMBINADO
EMI-LEG PRESS HORIZONTAL C/ ADUCAO
EMI-LEG PRESS 45°

EMI-LEG PRESS 45° UNIPODAL

EMI-LEG PRESS 45° ALTERNADO

EMI-LEG PRESS 45° COMBINADO

EMI-LEG PRESS 45° C/ ADUCAO

726
727
728
729
730
731
732
733
734
735
736
737
738
739
740
741
742
743
744
745
746
747
748
749
750

EMI-LEG PRESS 45° PES UNIDOS

EMI-LEG PRESS 45° PES ALTO

EMI-LEG PRESS HORIZ PES UNIDOS
EMI-AGACHAMENTO HACK
EMI-AGACHAMENTO HACK PES UNIDOS
EMI-AGACHAMENTO HACK C/ ADUCAO
EMI-LEG PRESS HORIZONTAL C/ ISOM 2"
EMI-AGACHAMENTO HACK C/ ISOM 2"
EMI-LEG PRESS 45° C/ ISOM 2"
EMI-AGACHAMENTO LIVRE PESO CORPORAL
EMI-AGACHAMENTO LIVRE PC NEUTRO
EMI-AGACHAMENTO LIVRE PC ARRANCO
EMI-AGACHAMENTO LIVRE PC ADUCAO
EMI-AGACHAMENTO LIVRE PC "T"
EMI-AGACHAMENTO LIVRE PC UNIPODAL
EMI-AGACHAMENTO LIVRE DUMBELL "T"
EMI-AGACHAMENTO NEUTRO DUMBELL ADUC
EMI-AGACHAMENTO ARRANCO DUMBELL
EMI-AGACHAMENTO NEUTRO DUMBELL
PMI-LEVANT TERRA DUMBELL UNILAT
EMI-AGACH UNIPODAL NEUTRO DUMBELL
EMI-AGACHAMENTO LIVRE BARRA ADUCAO
EMI-AGACHAMENTO ARRANCO BARRA
EMI-AGACHAMENTO SMITH
EMI-AGACHAMENTO SMITH ADUCAO

751
752
753
754
755
756
757
758
759
760
761
762
763
764
765
766
767
768
769
770
771
772
773
774
775
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EMI-AGACHAMENTO SMITH FRONTAL
EMI-AGACHAMENTO SMITH UNIPODAL
EMI-AGACHAMENTO SMITH PLATAFORMA
EMI-AGACHAMENTO SMITH STEP CORE
EMI-AGACHAMENTO TRX
EMI-AGACHAMENTO TRX UNIPODAL
EMI-AGACHAMENTO TRX STEP CORE
EMI-AGACH FRONTAL BARRA GIRATORIA
PMI-LEVANTAMENTO TERRA B GIRATORIA
EMI-AGACHAMENTO POLIA COLETE
EMI-AGACH POLIA COLETE STEP CORE
EMI-AGACHAMENTO POLIA BARRA NA MAO
INT-DESENV INTEG B GIRATORIA UNILAT
EMI-AGACHAMENTO ANT/POST PC
EMI-AGACHAMENTO ANT/POST PC STEP
EMI-AGACH ANT/POST PC STEP CORE
EMI-AGACHAMENTO ANT/POST PC ARRANCO
EMI-AGACHAMENTO ANT/POST PC "T"
EMI-AGACHAMENTO ANT/POST PC NEUTRA
EMI-AGACHAMENTO ANT/POST TRX
EMI-AGACHAMENTO ARRANCO KETTLEBELL
EMI-AGACHAMENTO NEUTRO KETTLEBELL
INT-DESENV INTEGRADO KETTLEBELL UNI
EMI-AGACHAMENTO ANT/POST BARRA
EMI-AGACHAMENTO ANT/POST DUMBELL
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776
777
778
779
780
781
782
783
784
785
786
787
788
789
790
791
792
793
794
795
796
797
798
799
800

EMI-AGACH ANT/POST ARRANCO DUMBELL
PMI-AFUNDO PESO CORPORAL
PMI-AFUNDO PESO CORPORAL ARRANCO
PMI-AFUNDO PESO CORPORAL "T"
PMI-AFUNDO PESO CORPORAL NEUTRO
PMI-AFUNDO DUMBELL

PMI-AFUNDO DUMBELL "T"
PMI-AFUNDO DUMBELL ARRANCO
PMI-AFUNDO DUMBELL NEUTRO
PMI-AFUNDO BARRA

PMI-AFUNDO BARRA ARRANCO
PMI-AFUNDO BARRA FRONTAL
PMI-AFUNDO KETTLEBELL ARRANCO
PMI-AFUNDO TRX

PMI-AFUNDO SMITH

EMI-AVANCO PESO CORPORAL
EMI-AVANCO PESO CORPORAL "T"
EMI-AVANCO PESO CORPORAL ARRANCO
EMI-AVANCO DUMBELL

EMI-AVANCO DUMBELL "T"

EMI-AVANCO DUMBELL ARRANCO
EMI-AVANCO DUMBELL NEUTRO
EMI-AVANCO SMITH PLATAFORM UNIPODAL
EMI-AVANCO BARRA

EMI-AVANCO BARRA FRONTAL

801
802
803
804
805
806
807
808
809
810
811
812
813
814
815
816
817
818
819
820
821
822
823
824
825

EMI-AVANCO BARRA ARRANCO
EMI-AVANCO KETTLEBELL NEUTRO
EMI-AVANCO KETTLEBELL ARRANCO
EMI-AVANCO KETTLEBELL FRONTAL
EMI-AVANCO PLATAFORMA PC "T"
EMI-AVANCO PLATAFORMA PESO CORPORAL
EMI-AVANCO PLATAFORMA PC ARRANCO
EMI-AVANCO PLATAFORMA DUMBELL
EMI-AVANCO PLATAF DUMBELL ARRANCO
EMI-AVANCO PLATAF DUMBELL NEUTRO
EMI-AVANCO PLATAFORMA BARRA
EMI-AVANCO PLATAFORMA BARRA ARRANCO
EMI-AVANCO PLATAFORMA BARRA FRONTAL
EMI-AVANCO PLATAFORMA KETTLEBELL
PMI-AFUNDO COLETE POLIA

EMI-AVANCO COLETE POLIA
EMI-PROGRESSAO COLETE POLIA
EMI-AVANCO+AFUNDO DUMBELL
EMI-AVANCO+AFUNDO DUMBELL ARRANCO
EMI-AVANCO+AFUNDO DUMBELL NEUTRO
EMI-AVANCO+AFUNDO PESO CORPORAL
EMI-AVANCO+AFUNDO BARRA
EMI-AVANCO+AFUNDO BARRA FRONTAL
EMI-AVANCO+AFUNDO BARRA ARRANCO
EMI-AVANCO+AFUNDO COLETE POLIA

826
827
828
829
830
831
832
833
834
835
836
837
838
839
840
841
842
843
844
845
846
847
848
849
850
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EMI-AVANCO+AFUNDO DUMBELL "T"
EMI-PROGRESSAO COLETE ELASTICO
EMI-PROGRESSAO PESO CORPORAL
EMI-PROGRESSAO PESO CORPORAL ARRANCO
EMI-PROGRESSAO PESO CORPORAL "T"
EMI-PROGRESSAO DUMBELL
EMI-PROGRESSAO DUMBELL "T"
EMI-PROGRESSAO DUMBELL NEUTRA
EMI-PROGRESSAO DUMBELL ARRANCO
EMI-PROGRESSAO BARRA
EMI-PROGRESSAO BARRA ARRANCO
EMI-PROGRESSAO BARRA FRONTAL
EMI-PROGRESSAO KETTLEBELL NEUTRO
EMI-PROGRESSAO KETTLEBELL ARRANCO
EMS-SUPINO RETO BARRA SUPER BAND
EMI-AGACHAMENTO BARRA SUPER BAND
EMI-AGACHAMENTO SMITH SUPER BAND
PMI-FLEXAO JOELHO DD RODA GRANDE
PMI-FLEXAO JOELHO DD BOLA UNIPODAL
PMI-FLEXAO JOELHO DD BOLA ADU FUTEB
PMI-FLEXAO JOELHO DD BOLA ISOM 2"
PMI-FLEXAO JOELHO DD BOLA ISOM 5"
PMI-FLEXAO JOELHO DD TRX ISOM 2"
PMI-FLEXAO JOELHO DD TRX

PMI-FLEXAO JOELHO DD TRX ISOM 5"
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851
852
853
854
855
856
857
858
859
860
861
862
863
864
865
866
867
868
869
870
871
872
873
874
875

PMI-FLEXAO JOELHO DD TRX ALTERN
PMI-FLEXAO JOELHO DD TRX UNIPOD
PMI-ELEVAGAO QUADRIL TRX
PMI-ELEVACAO QUADRIL SOLO UNIPODAL
PMI-LEVANTAMENTO TERRA BARRA GAIOLA
PMI-LEVANT TERRA BARRA PEGAD INVERT
PMI-CAMINHADA BARRA GAIOLA
PMI-STIFF BARRA

PMI-STIFF BARRA STEP

PMI-STIFF DUMBELL

PMI-STIFF DUMBELL STEP

PMI-STIFF UNIPODAL DUMBELL

PMI-STIFF UNIPODAL BARRA

PMI-STIFF UNIPODAL DUMBELL STEP
PMI-STIFF UNIPODAL BARRA STEP
PMI-STIFF UNIPODAL POLIA PUXADOR
PMI-STIFF UNIPODAL POLIA BARRA
PMI-STIFF UNIPODAL SMITH

PMI-STIFF SMITH

PMI-STIFF SMITH STEP

PMI-STIFF UNIPODAL SMITH STEP
PMI-STIFF BASTAO STEP

PMI-STIFF UNIPODAL BASTAO STEP
PMI-STIFF UNIPODAL BASTAO
PMS-BARRA FIXA ARANHA

876
877
878
879
880
881
882
883
884
885
886
887
888
889
890
891
892
893
894
895
896
897
898
899
900

INT-DESENVOLV INTEGRADO PLATAFORMA
PMS-REMADA ALTA BARRA

PMS-REMADA ALTA DUMBELL
PMS-REMADA ALTA POLIA BARRA
PMS-REMADA ALTA POLIA PUXADOR
PMS-REMADA ALTA 1 KETTLEBELL
PMS-REMADA ALTA DUMBELL UNILAT
PMS-CRUCIF INVERT EM PE DIAGO POLIA
PMS-CRUCIFIX INVERT NADADOR POLIA
EMI-AVANCO PLATAFORMA UNIPODAL
EMI-AVANCO STEP UNIPODAL
PMS-PUXADA PRANCHA V 5 APOIOS POLIA
PMS-PUXADA PRANCHA V 4 APOIOS POLIA
EMS-FLEX BRACOS FRONT DINAM STEP
PMS-REMADA UNILATERAL DUMBELL
PMS-PUXADA POLIA CORDA UNILATERAL
PMS-PUXADA POLIA CORDA SENTADO
PMS-PUXADA POLIA TRIANGULO SENTADO
PMS-PUXADA POLIA PUXADOR SENTADO
PMS-PUXADA POLIA BARRA GRANDE
PMS-PUXADA POLIA B ROMANA SENTADO
PMS-REMADA SENTADA PUXADORES
PMS-PUXADA POLIA CORDA SENT UNILAT
PMS-PUXADA POLIA BARRA PEQUENA SENT
PMS-PUXADA POLIA BARRA SUPINA SENT

901
202
9203
904
9205
9206
9207
9208
9209
910
911
912
913
914
915
916
917
918
919
920
921
922
923
924
925
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PMS-PUXADA PULLEY FRENTE ROMANA
PMS-PUXADA PULLEY AB PUXADOR UNIL
PMS-REMADA ARTICULADA ANILHA NEUTRA
PMI-STIFF POLIA PUXADOR

PMI-STIFF POLIA PUXADOR STEP
EMS-CRUCIFIXO MAQUINA COMBINADO
PMS-CRUCIF INVERT CURV POLIA UNILAT
PMS-CRUCIFIXO INVERT BC DORSAL UNI
PMI-AFUNDO KETTLEBELL ARRANCO UNIL
EMI-AGACH ARRANCO KETTLEBELL UNILAT
INT-DESENV INTEGRADO KETTLEBELL
EMS-CRUCIFIXO EM PE POLIA ALTA
EMS-DESENVOLV DUMBELL NEUTRO ABERTO
EMS-DESENVOLV DUMBELL NEUTRO FECHAD
INT-DESENVOLVIMENTO INTEGRADO POLIA
PMS-PUXADA GRAVITRON 1A/1F ALTERNAD
PMS-PUXADA POLIA UNI ABERTA SENTADA
PMS-PUXADA POLIA UNI FECHADA SENTAD
EMS-EMPURRAR PRANC YV POLIA 4 APOIOS
EMS-EMPURRAR PRANC YV POLIA 5 APOIOS
PMS-PUXADA PULLEY ALTERNADA FECHADA
PMS-PUXADA PULLEY PUXADORES SUPINAD
PMS-PUXADA PULLEY ABERTA PUXADORES
PMS-PUXADA PULLEY FECHADA PUXADORES
PMS-PUXADA PULLEY FRENTE BARRA
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926
927
928
929
930
931
932
933
934
935
936
937
938
939
940
9241
942
943
944
945
946
947
948
949
950

PMS-REMADA ALTA POLIA TRIANGULO
PMS-REMADA ALTA POLIA UNILATERAL
PMS-REMADA CURV DUMBELL FECH SUPIN
PMI-AFUNDO DUMBELL ARRANCO UNILAT
EMI-AGACHAMENTO HACK UNIPODAL
EMI-AGACHAMENTO NEUTRO KETTLEB UNI
EMI-AGACHAMENTO LIVRE BARRA
EMI-AVANCO DUMBELL UNILATERAL
EMI-AVANCO DUMBELL ARRANCO UNILAT
EMI-AVANCO DUMBELL NEUTRO UNILAT
EMI-AVANCO KETTLEBELL UNILAT
EMI-AVANCO PLATAF DUMBELL NEUTR UNI
EMI-AVANCO+AFUNDO DUMBELL UNILAT
EMI-PROGRESSAO CINTO TRACAO ELASTIC
EMI-PROGRESSAO CINTO TRACAO POLIA
PMI-ELEVACAO QUADRIL TRX UNIPODAL
PMI-FLEXAO JOELHO DD TRX ADU CIRCLE
PMI-FLEXAO JOELHO DD MEDICINE UNIPO
PMI-STIFF UNIPODAL DUMBELL UNILATER
PMI-STIFF UNIPO DUMBELL STEP UNILAT
PMI-STIFF UNIP POLIA PUXADOR UNILAT
PMI-LEVANTAMENTO TERRA SUMO DUMBELL
PMI-LEVANT TERRA B GAIOLA 2 STEPS
PMS-PUXADA MAQUINA

PMS-REMADA ARTIC ANILHA DINAMICA

951
952
953
954
955
956
957
958
959
960
961
962
963
964
965
966
967
968
969
970
971
972
973
974
975

EMI-AGACHAMENTO ARRANCO ARTICULADO
EMS-DESENVOLV MAQUINA ARTICULADO
PMI-LEV TERRA SUMO BARRA PEG INVERT
PMI-LEVANT TERRA SUMO BARRA STEP
PMS-REMADA BAIXA BARRA TRIANGULO
PMS-REMADA BAIXA PUXADORES SIMULT
PMS-REMADA BAIXA PUXADORES DINAMICA
PMS-REMADA BAIXA ABERTA SUPINADA
PMS-REMADA BAIXA PUXADOR UNILATERAL
INT-DESENVOL INTEGRA NEUTRO DUMBELL
EMS-SUPINO RETO ARTICULADO ANILHA
EMS-SUPINO RETO ARTIC ANILHA ALTERN
EMS-SUPINO RETO ARTIC ANILHA COMB
EMS-SUPINO RETO ARTIC ANILHA UNI
PMS-PUXADA B FIXA ABERTA OUTDOOR
PMS-PUXADA B FIXA FECHADA OUTDOOR
PMS-PUXADA B FIXA ELASTICO OUTDOOR
PMS-PUXADA PULLEY DINAMICO
EMS-DESENVOLVIMENTO POLIA DINAMICO
EMS-SUPINO INCLIN ARTIC POL DINAMIC
EMS-SUPINO INCLIN DUMBELL DINAMICO
EMS-SUPINO RETO DUMBELL DINAMICO
PMS-PUXADA ARTICULADA ANILHA DINAM
PMS-PUXADA POLIA PUXADOR DINAMIC
PMS-REMADA ARTICUL NEUTRA DINAMICO

976
977
978
979
980
981
982
983
984
985
986
987
988
989
990
991
992
993
994
995
996
997
998
9299
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PMI-STIFF ANILHA

PMS-REMADA BAIXA BARRA ROMANA
EMI-AGACHAMENTO ANT/POST SMITH
PMS-REMADA TRX ABERTA+FECHADA
EMS-SUPINO DECLINADO SMITH
PMI-ELEVACAO QUADRIL UNIPODAL SOLO
PMS-REMADA UNILATERAL B GIRATORIA
EMS-FLEXAO DE BRACOS AB/FE 1 STEP
PMI-LEVANT TERRA SUMO KETTLEBELL
PMI-STIFF UNIPODAL MEDICINE
EXT-EXTENSAO TRONCO (BOM DIA)
PMI-LEVANTAMENTO TERRA DUMBELL
EMS-CRUCIF UNI B GIRATORIA EM PE
PMS-REMADA PRANCHA V 3 APS DUMBELL
PMI-ELEVACAO QUADRIL COSTAS BANCO
PMI-STIFF UNIPODAL "T"

PMI-STIFF POLIA BARRA
PMI-CAMINHADA PC BASTAO
EMI-AGACHAMENTO LIVRE PC BCO APOIO
PMI-AFUNDO BARRA UNIPODAL
PMI-AFUNDO BARRA ARRANCO UNIPODAL
PMI-AFUNDO BARRA FRONTAL UNIPODAL
PMI-AFUNDO COLETE POLIA UNIPODAL
PMI-AFUNDO DUMBELL UNIPODAL

1000 PMI-AFUNDO DUMBELL "T" UNIPODAL
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1001
1002
1003
1004
1005
1006
1007
1008
1009
1010
1011
1012
1013
1014
1015
1016
1017
1018
1019
1020
1021
1022
1023
1024
1025

PMI-AFUNDO DUMBELL ARRANCO UNIPODAL

PMI-AFUNDO DUMB ARRANCO UNIL UNIPOD
PMI-AFUNDO DUMBELL NEUTRO UNIPODAL
PMI-AFUNDO DUMB NEUTRO UNIL UNIPOD
PMI-AFUNDO DUMBELL UNILAT UNIPODAL
PMI-AFUNDO KETTLEB ARRANCO UNIPOD
PMI-AFUNDO KETTLEB ARRANC UNIL UNIP
PMI-AFUNDO KETTLEBELL FRONT UNIPOD
PMI-AFUNDO KETTLEB FRONT UNIL UNIP
PMI-AFUNDO KETTLEBELL NEUTRO UNIPOD
PMI-AFUNDO KETTLEB NEUTRO UNI UNIPO
PMI-AFUNDO PESO CORPORAL UNIPODAL
PMI-AFUNDO PESO CORPORAL "T" UNIPOD
PMI-AFUNDO PC ARRANCO UNIPODAL
PMI-AFUNDO PC NEUTRO UNIPODAL
PMI-AFUNDO SMITH UNIPODAL
PMI-AFUNDO TRX UNIPODAL

EMI-AGACH ANT/POST ARRANCO BARRA
EMI-AGACH ANT/POST ARRANCO DUMB UNI
EMI-AGACH ANT/POST ARRANCO KETTLEB
PMI-LEVANT TERRA SUMO DUMBELL STEP
PMI-LEVANT TERRA SUMO KETTLEB STEP
EMI-AGACHAMENTO NEUTRO DUMBELL UNI
EMI-AVANCO BARRA UNIPODAL
EMI-AVANGCO BARRA ARRANCO UNIPODAL

1026
1027
1028
1029
1030
1031
1032
1033
1034
1035
1036
1037
1038
1039
1040
1041
1042
1043
1044
1045
1046
1047
1048
1049
1050
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EMI-AVANGCO BARRA FRONTAL UNIPODAL
EMI-AVANCO COLETE POLIA UNIPODAL
EMI-AVANGCO DUMBELL UNIPODAL
EMI-AVANCO DUMBELL "T" UNIPODAL
EMI-AVANGCO DUMBELL ARRANCO UNIPODAL
EMI-AVANGCO DUMB ARRANCO UNIL UNIPOD
EMI-AVANGCO DUMBELL NEUTRO UNIPODAL
EMI-AVANGCO DUMB NEUTRO UNIL UNIPOD
EMI-AVANGCO DUMBELL UNILAT UNIPODAL
EMI-AVANCO KETTLEB ARRANCO UNIPOD
EMI-AVANGCO KETTLEB ARRANCO UNI UNIP
EMI-AVANGCO KETTLEB FRONTAL UNIPOD
EMI-AVANCO KETTLEB FRONTAL UNI UNIP
EMI-AVANCO KETTLEBELL NEUTRO UNIPOD
EMI-AVANCO KETTLEB NEUTRO UNI UNIP
EMI-AVANCO PESO CORPORAL UNIPODAL
EMI-AVANCO PESO CORPORAL "T" UNIPOD
EMI-AVANGCO PC ARRANCO UNIPODAL
EMI-AVANGCO PLATAF KETTLEB ARRANCO
EMI-AVANCO PLATAFORMA BARRA UNIPOD
EMI-AVANCO PLATAF DUMBELL UNIPOD
EMI-AVANGCO PLATAF KETTLEB UNIPODAL
EMI-AVANCO PLATAF PC ARRANCO UNIPOD
EMI-AVANCO+AFUNDO BARRA UNIPODAL
EMI-AVANCO+AFUNDO BARRA FRONT UNIP
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1051 EMI-AVANCO+AFUNDO DUMBELL UNIPODAL
1052 EMI-AVANCO+AFUNDO DUMBELL "T" UNIP
1053 EMI-AVANCO+AFUNDO DUMB ARRANCO UNIP
1054 EMI-AVANCO+AFUNDO DUMB NEUTRO UNIP
1055 EMI-AVANCO+AFUNDO PC UNIPODAL

1056 EMI-PROGRESSAO KETTLEBELL

1057 EMS-CROSS OVER POLIA ALTA COMBINADO
1058 EMS-CROSS OVER POLIA MEDIA ALTERN
1059 EMS-CROSS OVER POLIA MEDIA COMBINAD
1060 EMS-CRUCIFIXO RETO DUMBELL ALTERN
1061 EMS-CRUCIFIXO RETO DUMBELL COMBINAD
1062 EMS-CRUCIFIXO RETO POLIA COMBINADO
1063 EMS-CRUCIFIXO RETO POLIA ALTERNADO
1064 PMI-STIFF UNIPODAL ANILHA

1065 PMS-REMADA ALTA DUMBELL ALTERNADO
1066 PMI-AFUNDO KETTLEBELL FRONTAL

1067 PMI-AFUNDO KETTLEBELL NEUTRO

1068 PMI-AFUNDO KETTLEBELL NEUTRO UNILAT
1069 EMI-AGACHAMENTO UNIPODAL BARRA
1070 EMI-AGACH UNIPODAL BARRA FRONTAL
1071 EMI-AGACHAMENTO UNIPODAL ARRANCO
1072 EMI-AGACH UNIPODAL ARRANCO BARRA
1073 EMI-AGACH UNIPODAL ARRANCO DUMBELL
1074 EMI-AGACH UNIPOD ARRANCO DUMB UNIL
1075 EMI-AGACH UNIPODAL ARRANCO KETTLEB
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1126 EMS-CRUCIF EM PE POLIA ALTA ALTERN
1127 EMS-CRUCIF EM PE POLIA ALTA COMBIN
1128 EMS-CRUCIF EM PE POLIA ALTA DINAMIC
1129 EMS-CRUCIF EM PE POLIA BAIXA ALTERN
1130 EMS-CRUCIF EM PE POLIA BAIXA COMBIN
1131 EMS-CRUCIF EM PE POLIA BAIXA DINAM
1132 EMS-CRUCIF EM PE POLIA MEDIA ALTERN
1133 EMS-CRUCIF EM PE POLIA MEDIA COMBIN
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1076 EMI-AGACH UNIPODAL NEUTRO DUMB UNIL
1077 EMI-AGACH UNIPOD NEUTRO KETTLEB UNI
1078 EMI-AGACH UNIPODAL NEUTRO KETTLEB
1079 EMI-AVANCO PLATAF DUMB ARRAN UNIPOD
1080 EMI-AVANCO PLATAF DUMB NEUTR UNIPOD
1081 EMI-AVANCO PLATAF KETTLEB UNILAT

1082 EMI-AVANCO+AFUNDO DUMB ARRANCO UNL
1083 EMI-AVANCO+AFUNDO DUMB NEUTRO UNIL

1101 PMS-CRUCIF INVERT EM PE POLIA DINAM
1102 PMS-CRUCIFIXO INVERT MAQ DINAMICO
1103 PMS-CRUCIFIXO INVERTIDO TRX UNILAT
1104 PMS-PUXADA POLIA PUXADORES COMBINAD
1105 PMS-PUXADA POLIA PUXADORES DINAMICO
1106 PMS-PUXADA PULLEY BARRA "U"

1107 PMS-REMADA BAIXA BARRA"U"

1108 PMS-REMADA BAIXA FECHADA SUPINADA

1084
1085
1086

EMI-PROGRESSAO DUMBELL ARRANCO UNIL
EMI-PROGRESSAO DUMBELL NEUTRA UNIL
EMI-PROGRESSAO DUMBELL UNILATERAL

1109
1110
1111

PMS-REMADA BAIXA FECHADA PRONADA
PMS-REMADA BAIXA ABERTA PRONADA
PMS-PUXADA POLIA BARRA "U"

1134 EMS-CRUCIF EM PE POLIA MEDIA DINAM
1135 EMS-CRUCIFIXO INCLIN DUMBELL ALTERN
1136 EMS-CRUCIFIXO INCLIN DUMBELL COMBIN

1087 EMI-PROGRESSAO KETTLEBELL UNILAT 1112 PMS-PUXADA POLIA BARRA GRANDE SUPIN 1137 EMS-CRUCIFIXO INCLIN DUMBELL DINAM
1088 EMI-PROGRESSAO KETTLEB ARRANCO UNIL 1113 PMS-PUXADA POLIA BARRA PEQUEN SUPIN 1138 EMS-CRUCIFIXO INCLIN POLIA ALTERNAD
1089 EMI-PROGRESSAO KETTLEB NEUTRO UNIL 1114 PMS-PUXADA PULLEY FRENTE CORDA UNIL 1139 EMS-CRUCIFIXO INCLIN POLIA COMBINAD
1090 PMS-CRUCIF INVERT BC DORSAL ALTERN 1115 PMS-REMADA SENTADA BARRA"U" 1140 EMS-CRUCIFIXO INCLIN POLIA DINAMICO
1091 PMS-CRUCIF INVERT BC DORSAL COMBIN 1116 PMI-CAMINHADA DUMBELL 1141 EMS-CRUCIFIXO MAQUINA DINAMICO
1092 PMS-CRUCIF INVERT BC DORSAL UNILAT 1117 PMI-CAMINHADA KETTLEBELL 1142 EMS-CRUCIFIXO DECLIN POLIA ALTERNAD
1093 PMS-CRUCIF INVERT CURV DUMBELL ALT 1118 EMS-CROSS OVER CURV POLIA ALTA ALT 1143 EMS-CRUCIFIXO DECLIN POLIA COMBINAD

1094
1095

PMS-CRUCIF INVERT CURV DUMBELL COMB
PMS-CRUCIF INVERT CURV DUMBELL DIN

1119
1120

EMS-CROSS OVER CURV POLIA ALTA COMB
EMS-CROSS OVER CURV POLIA ALTA DIN

1144 EMS-CRUCIFIXO DECLIN POLIA DINAMICO
1145 EMS-CRUCIFIXO DECLIN DUMBELL DINAM

1096 PMS-CRUCIF INVERT CURV POLIA ALTERN 1121 EMS-CROSS OVER POLIA ALTA ALTERNADO 1146 INT-CRUCIFIXO INTEGR POLIA UNILAT
1097 PMS-CRUCIF INVERT CURV POLIA COMBIN 1122 EMS-CROSS OVER POLIA ALTA DINAMICO 1147 INT-CRUCIFIXO INTEGR POLIA ALTERNAD
1098 PMS-CRUCIF INVERT CURV POLIA DINAM 1123 EMS-CROSS OVER POLIA MEDIA DINAMICO 1148 INT-CRUCIFIXO INTEGR POLIA COMBINAD
1099 PMS-CRUCIF INVERT EM PE POLIA ALT 1124 EMS-CRUCIFIXO DECLIN DUMBELL ALTERN 1149 EMS-CRUCIFIXO RETO POLIA DINAMICO
1100 PMS-CRUCIF INVERT EM PE POLIA COMB 1125 EMS-CRUCIFIXO DECLIN DUMBELL COMBIN 1150 EMS-CRUCIF SENT POLIA BAIXA ALTERN
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1151
1152
1153
1154
1155
1156
1157
1158
1159
1160
1161
1162
1163
1164
1165
1166
1167
1168
1169
1170
1171
1172
1173
1174
1175

EMS-CRUCIF SENT POLIA BAIXA COMBIN
EMS-CRUCIF SENT POLIA BAIXA DINAMIC
EMS-CRUCIF SENT POLIA MEDIA ALTERN
EMS-CRUCIF SENT POLIA MEDIA COMBIN
EMS-CRUCIF SENT POLIA MEDIA DINAMIC
EMS-CRUCIFIXO TRX UNILATERAL
PMS-REMADA ALTA DUMBELL COMBINADO
PMS-REMADA ALTA DUMBELL DINAMICA
PMS-REMAD ALTA PUXADORES DIAG SIMUL
PMS-REMAD ALTA PUXADORES DIAG ALT
PMS-REMAD ALTA PUXADORES DIAG COMB
PMS-REMAD ALTA PUXADORES DIAG DINAM
PMS-REMADA CURV POLIA BARRA "U"
PMS-REMADA SENTADA PUXADORES ALTERN
PMS-REMADA SENTADA PUXADORES COMBIN
PMS-REMADA SENTADA PUXADORES DINAM
INT-DESENV INTEGRA KETTLEB ALTERN
INT-DESENV INTEGRA KETTLEB COMBIN
INT-DESENVOLV INTEGRADO ARNOLD ALT
INT-DESENVOLV INTEGRADO ARNOLD COMB
INT-DESENVOLV INTEGRADO ARNOLD UNIL
EMS-DESENVOLV ARNOLD COMBINADO
EMS-DESENVOLV MAQ ARTICULADO ALTERN
EMS-DESENVOLV MAQ ARTICULADO COMBIN
EMS-DESENVOLV MAQ ARTICULADO DINAM

1176
1177
1178
1179
1180
1181
1182
1183
1184
1185
1186
1187
1188
1189
1190
1191
1192
1193
1194
1195
1196
1197
1198
1199
1200

INT-DESENVOLV INTEGRADO POLIA ALT
INT-DESENVOLV INTEGRADO POLIA COMB
INT-DESENVOLV INTEGRADO POLIA UNIL
EMS-DESENVOLVIMENTO POLIA ALTERNADO
EMS-DESENVOLVIMENTO POLIA COMBINADO
EMS-DESENVOLVIMENTO POLIA UNILAT
PMS-REMADA CURV DUMBELL AB ALTERNAD
PMS-REMADA CURV DUMBELL AB COMBINAD
PMS-REMADA CURV DUMBELL AB DINAMICO
PMS-REMADA CURV DUMBELL FECH ALTERN
PMS-REMADA CURV DUMBELL FECH COMBIN
PMS-REMADA CURV DUMBELL FECH DINAM
PMS-REMADA CURV DUMBELL FECH UNILAT
EMS-SUPINO DECLIN DUMBELL COMBINADO
EMS-SUPINO DECLIN DUMBELL UNILAT
EMS-SUPINO INCLIN DUMBELL COMBINADO
EMS-SUPINO DECLIN DUMBELL DINAMICO
EMS-SUPINO INCLIN DUMBELL UNILAT
EMS-SUPINO INCLIN ARTIC ANILHA DIN
EMS-SUPINO INCLINADO POLIA ALTERNAD
EMS-SUPINO INCLINADO POLIA COMBINAD
EMS-SUPINO INCLINADO POLIA DINAMICO
EMS-SUPINO INCLINADO POLIA UNILAT
EMS-SUPINO DECLIN POLIA COMBINADO
EMS-SUPINO DECLIN POLIA DINAMICO
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1201 EMS-SUPINO DECLIN POLIA ALTERNADO
1202 EMS-SUPINO DECLINADO POLIA BARRA
1203 EMS-SUPINO DECLIN POLIA PUXADORES
1204 EMS-SUPINO DECLIN POLIA UNILATERAL
1205 EMS-SUPINO RETO DUMBELL COMBINADO
1206 EMS-SUPINO RETO DUMBELL UNILATERAL
1207 EMS-SUPINO RETO POLIA ALTERNADO
1208 EMS-SUPINO RETO POLIA COMBINADO
1209 EMS-SUPINO RETO POLIA DINAMICO

1210 EMS-SUPINO RETO POLIA UNILATERAL
1211 INT-SUPINO INTEGRAD POLIA COMBINADO
1212 EMS-CRUCIFIXO DECLIN DUMBELL UNILAT
1213 EMS-CRUCIF EM PE POLIA ALTA UNILAT
1214 EMS-CRUCIF EM PE POLIA BAIXA UNILAT
1215 EMS-CRUCIF EM PE POLIA MEDIA UNILAT
1216 EMS-CRUCIF SENT POLIA BAIXA UNILAT
1217 EMS-CRUCIF SENT POLIA MEDIA UNILAT
1218 EMS-CRUCIFIXO DECLIN POLIA UNILAT
1219 EMS-CRUCIFIXO INCLIN DUMBELL UNILAT
1220 EMS-CRUCIFIXO INCLIN POLIA UNILAT

1221 EMS-CRUCIFIXO RETO DUMBELL UNILAT
1222 EMS-CRUCIFIXO RETO DUMBELL DINAMICO
1223 EMS-CRUCIFIXO RETO POLIA UNILATERAL
1224 PMS-CRUCIF INVERT CURV DUMBELL UNI
1225 EMI-ABDUGAO PASSADA MINI BAND LONGA
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1226 EMI-ABDUGAO PASSADA MINI BAND CURTA
1227 EMI-ABDUGCAO PASSADA M BAND ARRANCO

1251 PMS-PUXADA GRAVITRON 1A/1S ALTERNAD
1252 PMS-PUXADA GRAVITRON AB/FECH ALTERN

1276 PMS-BARRA FIXA 1F/1N ALTERNADA
1277 PMS-BARRA FIXA 1F/1N

1228 EMI-ABDUGCAO PASSADA M BAND NEUTRA 1253 PMS-PUXADA GRAVITRON AB/NEUTR ALTER 1278 PMS-BARRA FIXA 1F/1S ALTERNADA

1229 INT-SUPINO INTEGRADO RIP TRAINER 1254 PMS-PUXADA GRAVITRON AB/SUPIN ALTER 1279 PMS-BARRA FIXA 1F/1S

1230 INT-REMADA INTEGRADA RIP TRAINER 1255 PMS-PUXADA GRAVITRON FECH/NEUTRALT 1280 PMS-BARRA FIXA 1N/1S ALTERNADA

1231 EMI-AGACHAMENTO ARRANCO RIP TRAINER 1256 PMS-PUXADA GRAVITRON FECH/SUPIN ALT 1281 PMS-BARRA FIXA 1N/1S

1232 EMI-AGACHAMENTO FRONTAL RIP TRAINER 1257 PMS-PUXADA GRAVITRON NEUT/SUPIN ALT 1282 PMS-BARRA FIXA ABERT/FECH ALTERNADA

1233
1234

INT-DESENV INTEGRADO RIP TRAINER
PMS-PUXADA GRAVITRON 1F/1N

1258 PLIO-PUX GRAVITR HIiBRID AB/SUPI/FECH
1259 PLIO-PUX GRAVITR HIBRID AB/NEUT/FECH

1283
1284

PMS-BARRA FIXA ABERT/NEUTR ALTERN
PMS-BARRA FIXA ABERT/SUPIN ALTERNAD

1235 PMS-PUXADA GRAVITRON 1F/IN ALTERNAD 1260 PLIO-PUX GRAVITR HiBRID AB/NEUT/SUPI 1285 PMS-BARRA FIXA ABERTA ALTERNADA
1236 PMS-PUXADA GRAVITRON 1A/1N 1261 PLIO-PUX GRAVITR HIiBRID FEC/SUP/NEUT 1286 PMS-BARRA FIXA ABERTA COMBINADA
1237 PMS-PUXADA GRAVITRON 1A/1N ALTERNAD 1262 PMS-REMADA BAIXA CORDA 1287 PMS-BARRA FIXA FECH/NEUTR ALTERNADA
1238 PMS-PUXADA GRAVITRON FECHADA ALTERN 1263 PMS-REMADA BAIXA CORDA ALTERNADO 1283 PMS-BARRA FIXA FECH/SUPIN ALTERNADA
1239 PMS-PUXADA GRAVITRON FECHADA COMBIN 1264 PMS-REMADA BAIXA CORDA COMBINADO 1289 PMS-BARRA FIXA FECHADA ALTERNADA
1240 PMS-PUXADA GRAVITRON ABERTA COMBIN 1265 PMS-REMADA BAIXA CORDA DINAMICO 1290 PMS-BARRA FIXA FECHADA COMBINADA
1241 PMS-PUXADA GRAVITRON ABERTA ALTERN 1266 PMS-REMADA BAIXA CORDA UNILATERAL 1291 PMS-BARRA FIXA NEUTRA COMBINADA
1242 PMS-PUXADA GRAVITRON NEUTRA ALTERN 1267 PMS-REMADA HORIZ ABERTA RIP TRAINER 1292 PMS-BARRA FIXA NEUTRA ALTERNADA
1243 PMS-PUXADA GRAVITRON NEUTRA COMBIN 1268 PMS-REMADA HORIZ FECH RIP TRAINER 1293 PMS-BARRA FIXA SUPINADA ALTERNADA

1244
1245

PMS-PUXADA GRAVITRON SUPINADA ALT
PMS-PUXADA GRAVITRON SUPINADA COMB

1269 EMS-SUPINO RETO RIP TRAINER EM PE
1270 PMS-BARRA FIXA 1A/1N

1294
1295

PMS-BARRA FIXA SUPINADA COMBINADA
PMS-BARRA FIXA NEUTRA/SUPIN ALTERN

1246 PMS-PUXADA GRAVITRON 1F/1S 1271 PMS-BARRA FIXA 1A/1N ALTERNADA 1296 PLIO-BARRA FIXA HiBRIDA ABERT/FECH
1247 PMS-PUXADA GRAVITRON 1F/1S ALTERNAD 1272 PMS-BARRA FIXA 1A/1S ALTERNADA 1297 PMI-LEV TERRA SUMO KETTLEB UNI STEP
1248 PMS-PUXADA GRAVITRON 1N/1S ALTERNAD 1273 PMS-BARRA FIXA 1A/1S 1298 PMI-LEV TERRA SUMO DUMBELL UNI STEP
1249 PMS-PUXADA GRAVITRON 1N/1S 1274 PMS-BARRA FIXA 1A/1F ALTERNADA 1299 INT-REMADA INTEGRADA POLIA COMBINAD
1250 PMS-PUXADA GRAVITRON 1A/1S 1275 PMS-BARRA FIXA 1A/1F 1300 INT-CRUCIFIXO INVERT INTEGRAD POLIA
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1301 EMI-ABDUGAO PASSADA M BAND ALTERN
1302 PMI-AFUNDO PROP STEP UNI EXCENTRICO
1303 PMI-AFUNDO PROP STEP EXCENTRICO

1304 PLIO-BURPEE COMPLET PC SALTO PLATAF
1305 PMS-PUXADA PULLEY FECH PUXADOR UNIL
1306 PMS-PUXADA PULLEY PUXADOR SUPIN UNI
1307 EMI-MEIO AGACH ARRANCO BARRA LIVRE
1308 PMI-MEIO STIFF BARRA

1309 PMI-FLEXAO JOELH DD BOLA ADU CIRCLE
1310 PMI-FLEXAO JOELH DD BOLA ADU OVER B
1311 PMI-FLEXAO JOELH DD RODA ADU FUTEB
1312 PMI-FLEXAO JOELH DD RODA ADU OVER B
1313 PMI-FLEXAO JOELHO DD TRX ADU FUTEB
1314 PMI-FLEXAO JOELHO DD TRX ADU OVER B
1315 PMI-ELEVACAO QUADRIL TRX ADU CIRCLE
1316 PMI-ELEVAGAO QUADRIL TRX ADU OVER B
1317 PMI-ELEVAGCAO QUADRIL TRX ADU FUTEB
1318 EMI-MEIO AGACH LIVRE BARRA BANCO
1319 EMI-MEIO AGACHAMENTO LIVRE BARRA
1320 EMI-MEIO AGACHAMENTO FRONTAL BARRA
1321 EMI-MEIO AGACH FRONTAL BARRA BANCO
1322 EMI-MEIO AGACHAMENTO DUMBELL NEUTRO
1323 EMI-MEIO AGACH DUMBELL NEUTRO BANCO
1324 EMI-MEIO AGACHAMENTO PESO CORPORAL
1325 EMI-MEIO AGACHAMENTO PC BANCO

1326 EMI-MEIO AGACH ARRANCO KETTLEBELL
1327 EMI-MEIO AGACH ARRANCO DUMBELL

1328 EMI-MEIO AGACH ARRANCO DUMBELL UNIL
1329 EMI-MEIO AGACH ARRANC DUMB UNI BANC
1330 EMI-MEIO AGACH ARRANCO DUMBELL BANC
1331 EMI-MEIO AGACH ARRANCO BARRA BANCO
1332 EMI-MEIO AGACH ARRANC KETTLEB BANCO
1333 EMI-MEIO AGACH ARRANC KETTLEB UNIL
1334 EMI-MEIO AG ARRANC KETTLEB UNI BANC
1335 PMI-FLEXAO JOELHO DD BOLA

1336 PMI-LEV TERRA SUMO B P INVERT STEP
1337 EMI-AGACHAMENTO LIVRE PC PLAT APOIO
1338 PMI-MEIO LEVANT TERRA B GIRATORIA

1339 PMI-LEVANT TERRA COMPL B GIRATORIA
1340 PMI-MEIO LEVANTAMENTO TERRA DUMBELL
1341 PMI-LEVANTAMENTO TERRA COMPLET DUMB
1342 PMI-LEVANT TERRA COMPL B PEG INVERT
1343 PMI-MEIO LEVANT TERRA B PEG INVERT
1344 PMI-MEIO LEVANT TERRA DUMB UNILAT
1345 PMI-LEVANT TERRA COMPL DUMB UNILAT
1346 PMI-MEIO LEVANTAMENT TERRA B GAIOLA
1347 PMI-LEVANT TERRA COMPLETO B GAIOLA
1348 PMI-LEV TERRA SUMO COMPL B P INVERT
1349 PMI-MEIO LEV TERRA SUMO B P INVERT
1350 PMI-MEIO LEV TERR SUMO B P INV STEP
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1351
1352
1353
1354
1355
1356
1357
1358
1359
1360
1361
1362
1363
1364
1365
1366
1367
1368
1369
1370
1371
1372
1373
1374
1375
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PMI-LEV TERR SUMO COMP B P INV STEP
PMI-MEIO LEV TERRA B GAIOLA 2 STEPS
PMI-LEV TERRA COMP B GAIOLA 2 STEPS
PMI-MEIO LEV TERR SUMO DUMB UN STEP
PMI-MEIO STIFF ANILHA

PMI-STIFF COMPLETO ANILHA

PMI-STIFF COMPLETO BARRA

PMI-MEIO STIFF BARRA

PMI-MEIO STIFF BARRA STEP

PMI-STIFF COMPLETO BARRA STEP
PMI-MEIO STIFF BASTAO

PMI-STIFF COMPLETO BASTAO
PMI-MEIO STIFF BASTAO STEP

PMI-STIFF COMPLETO BASTAO STEP
PMI-STIFF COMPLETO DUMBELL
PMI-MEIO STIFF DUMBELL

PMI-STIFF COMPLETO DUMBELL STEP
PMI-MEIO STIFF DUMBELL STEP
PMI-MEIO STIFF POLIA BARRA

PMI-STIFF COMPLETO POLIA BARRA
PMI-MEIO STIFF POLIA PUXADOR
PMI-STIFF COMPLETO POLIA PUXADOR
PMI-MEIO STIFF POLIA PUXADOR STEP
PMI-STIFF COMPL POLIA PUXADOR STEP
PMI-STIFF COMPLETO SMITH
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1376 PMI-MEIO STIFF SMITH

1377 PMI-MEIO STIFF SMITH STEP 1398 PMI-MEIO STIFF UNIP DUMBELL STEP

1378 PMI-STIFF COMPLETO SMITH STEP 1399 PMI-STIFF COMPL UNIP DUMBELL STEP

1379 PMI-STIFF COMPLETO SMITH STEP 1400 PMI-MEIO STIFF UNIP DUMBELL UNILAT

1380 PMI-MEIO STIFF UNIP POL PUXADOR UNI 1401 PMI-STIFF COMPL UNIP DUMBELLUNILAT ;412 pMI-ELEVACAO QUADRIL MESA FLEXORA
1381 PMI-STIFF COMP UNIP POL PUXADOR UNI 1402 PMI-MEIO STIFE UNIPODAL MEDICINE 1419 PMI-ELEVACAO QUADRIL MES FLEXOR ADU
ASES FISIEID STIER UNIE BUIME STEP DeE 1403 PMI-STIFF COMPLETO UNIP MEDICINE 1420 PMI-ELEVAGAO QUADR MESA FLEXOR ABDU
1383 PMI-STIFF COMPL UNIP DUMB STEP UNIL 1404 PMI-MEIO STIFF UNIPODAL POLIA BARRA 1421 PMS-REMADA ARTICULADA ANILHA ABERT
1384 PMI-MEIO STIFF UNIPODAL "T" 1405 PMI-STIFF COMPLETO UNIP POLIA BARRA 1422 PMS-REMADA ARTICULADA ANILHA ALTER
1385 PMI-STIFF COMPLETO UNIPODAL *T" 1406 PMI-MEIO STIFF UNIP POLIA PUXADOR 1423 PMS-REMADA ARTICULADA ANILHA COMBI
1386 PMI-MEIO STIFF UNIPODAL ANILHA 1407 PMI-STIFF COMPL UNIP POLIA PUXADOR 1424 PMS-REMADA ARTICULADA ANILHA FECH
1387 PMI-STIFF COMPLETO UNIPODAL ANILHA 1408 PMI-MEIO STIFF UNIPODAL SMITH 1425 PMS-REMADA ARTICULADA ANILHA NEUTRA
1358 PMI-STIFF COMPLETO UNIPODAL BARRA 1409 PMI-STIFF COMPLETO UNIPODAL SMITH 1426 PMS-REMADA ARTICULADA ANILHA SUPIN
1389 PMI-MEIO STIFF UNIPODAL BARRA 1410 PMI-MEIO STIFF UNIPODAL SMITH STEP 1427 PMS-REMADA ARTICULADA POLIA ABERTA
1350 PMI-MEIO STIFF UNIPODAL BARRA STEP 1411 PMI-STIFF COMPLETO UNIP SMITH STEP

1392 PMI-MEIO STIFF UNIPODAL BASTAO 1413 PMI-MEIO LEV TERRA SUMO DUMB STEP

1394 PMI-MEIO STIFF UNIPODAL BASTAO STEP 1415 PMI-MEIO LEVANT TERRA SUM® KETTLEB

1395 PMI-STIFF COMPLETO UNIP BASTAO STEP 1416 PMI-MEIO LEVANT TERRA SUM® DUMBELL

1396 PMI-MEIO STIFF UNIPODAL DUMBELL 1417 PMI-LEVANT TERRA COMPL SUMO DUMBELL

1397 PMI-STIFF COMPLETO UNIPODAL DUMBELL
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LPO-ARRANQUE BARRA
LPO-ARRANQUE DUMBELL
LPO-ARRANQUE DUMBELL UNILATERAL
LPO-ARRANQUE KETTLEBELL
LPO-ARRANQUE KETTLEBELL UNILATERAL
LPO-ARREMESSO BARRA
LPO-ARREMESSO DUMBELL
LPO-ARREMESSO DUMBELL UNILATERAL
LPO-ARREMESSO KETTLEBELL
LPO-ARREMESSO KETTLEBELL UNILATERAL
LPO-HIGH PULL BARRA

LPO-HIGH PULL DUMBELL

LPO-HIGH PULL DUMBELL UNILATERAL
LPO-HIGH PULL KETTLEBELL

LPO-HIGH PULL KETTLEBELL UNILAT
LPO-HIGH PULL POLIA BARRA

LPO-HIGH PULL POLIA TRIANGULO
LPO-HIGH PULL POLIA UNILATERAL
LPO-JAMMER DUMBELL

LPO-JAMMER DUMBELL UNILATERAL
LPO-JAMMER ELASTICO UNILATERAL
LPO-JAMMER KETTLEBELL

LPO-JAMMER KETTLEBELL UNILATERAL
LPO-JAMMER POLIA BAIXA BARRA
LPO-JAMMER POLIA BAIXA UNILATERAL
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26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50

LPO-JERK BARRA

LPO-JERK DUMBELL

LPO-JERK DUMBELL UNILATERAL
LPO-JERK KETTLEBELL

LPO-JERK KETTLEBELL UNILATERAL
LPO-MEIO ARRANQUE BARRA
LPO-MEIO ARRANQUE DUMBELL
LPO-MEIO ARRANQUE DUMBELL UNILAT
LPO-MEIO ARRANQUE KETTLEBELL
LPO-MEIO ARRANQUE KETTLEBELL UNILAT
LPO-MEIO HIGH PULL BARRA

LPO-MEIO HIGH PULL DUMBELL
LPO-MEIO HIGH PULL DUMBELL UNILAT
LPO-MEIO HIGH PULL KETTLEBELL
LPO-MEIO HIGH PULL KETTLEBELL UNI
LPO-MEIO HIGH PULL POLIA BARRA
LPO-MEIO HIGH PULL POLIA TRIANGULO
LPO-MEIO HIGH PULL POLIA UNILATERAL
LPO-POWER CLEAN BARRA

LPO-POWER CLEAN DUMBELL UNILAT
LPO-POWER CLEAN KETTLEBELL
LPO-POWER CLEAN KETTLEBELL UNILAT
LPO-PUSH PRESS BARRA COSTAS
LPO-PUSH PRESS BARRA FRENTE
LPO-PUSH PRESS DUMBELL

51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75

LPO-PUSH PRESS DUMBELL UNILATERAL
LPO-PUSH PRESS KETTLEBELL
PLIO-AGACHA ANT/POST PLIO BARRA
PLIO-AGACHA ANT/POST PLIO DUMBELL
PLIO-AGACHA ANT/POST PLIO MEDICINE
PLIO-AGACHAMENTO ANT/POST PLIO PC
PLIO-AGACHAMENTO ANT/POST PLIO TRX
PLIO-BURPEE DUMBELL COMPLETO SOLO
PLIO-BURPEE MEDICINE COMPLETO
PLIO-BURPEE PC COMPLETO
PLIO-BURPEE PC COMPLETO BANCO
PLIO-BURPEE PC COMPLETO BARRA FIXA
PLIO-DESENV INTEGRAD JOGA MEDICINE
PLIO-F DE BRACOS DESLC PLIO MEDICIN
PLIO-F DE BRACOS PLIO AB/FE 1 STEP
PLIO-F DE BRACOS PLIO AB/FE 2 STEP
PLIO-F DE BRAGOS PLIO AB/FECHA SOLO
PLIO-F DE BRACOS PLIO BANCO

PLIO-F DE BRACOS PLIO BANCO FECHADA
PLIO-F DE BRACOS PLIO BOZU

PLIO-F DE BRACOS PLIO COLETE

PLIO-F DE BRACOS PLIO COLETE FECHA
PLIO-F DE BRACOS PLIO COMPLETO
PLIO-F DE BRACOS PLIO DESL STEP

PLIO-F DE BRACOS PLIO MOV MEDICINE

76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
20
91
92
93
94
95
96
97
98
929
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PLIO-F DE BRAGOS PLIO PROGRESSAO
PLIO-F DE BRAGOS PLIO REGRESSAO
PLIO-F DE BRACOS PLIO SMITH

PLIO-F DE BRACOS PLIO SOBE STEP
PLIO-F DE BRAGOS PLIO TRX AB/FECHA
PLIO-F DE BRACOS PLIO TRX ABERTA
PLIO-F DE BRACOS PLIO TRX FECHADA
PLIO-FLEXAO DE BRAGOS PLIO
PLIO-FLEXAO DE BRAGOS PLIO FECHADA
PLIO-MEIO BURPEE DUMBELL SOLO
PLIO-MEIO BURPEE MEDICINE
PLIO-MEIO BURPEE PC BANCO
PLIO-MEIO BURPEE PC BARRA FIXA
PLIO-MEIO BURPEE PC SOLO
PLIO-PASSE PEITO CURVADO SOLO
PLIO-PASSE PEITO HORIZONTAL PAREDE
PLIO-PASSE PEITO UNILAT CURVADO
PLIO-PASSE PEITO UNILAT HORIZ PARED
PLIO-PASSE VERTICAL AGACHAMENT SOLO
PLIO-PASSE VERTICAL SOLO

PLIO-SALTO B FIXA COLET GANC SUPINA
PLIO-SALTO B FIXA COLET GANCH ABERT
PLIO-SALTO B FIXA COLET GANCH FECH
PLIO-SALTO B FIXA COLET GANCH NEUT

100 PLIO-SALTO B FIXA COLET PESO ABERTA
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101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125

PLIO-SALTO B FIXA COLET PESO FECHAD
PLIO-SALTO B FIXA COLET PESO NEUTRA
PLIO-SALTO B FIXA COLET PESO SUPINA
PLIO-SALTO BARRA FIXA ABERTA
PLIO-SALTO BARRA FIXA COLETE
PLIO-SALTO BARRA FIXA FECHADA
PLIO-SALTO BARRA FIXA NEUTRA
PLIO-SALTO BARRA FIXA SUPINADA
PLIO-SALTO EM CRUZ BIPODAL
PLIO-SALTO EM CRUZ UNIPODAL
PLIO-SALTO HORIZ COSTAS POLIA COLET
PLIO-SALTO HORIZ FRENTE POLIA COLET
PLIO-SALTO HORIZONTAL 1 BARREIRA
PLIO-SALTO HORIZONTAL 2 BARREIRAS
PLIO-SALTO HORIZONTAL 3 BARREIRAS
PLIO-SALTO HORIZONTAL PC UNIPODAL
PLIO-SALTO HORIZONTAL PESO CORPORAL
PLIO-SALTO LATERAL 1 BARREIRA
PLIO-SALTO LATERAL 2 BARREIRAS
PLIO-SALTO LATERAL 3 BARREIRAS
PLIO-SALTO LATERAL PESO CORPORAL
PLIO-SALTO LATERAL POLIA COLETE
PLIO-SALTO PLATAF BIPODAL VAI VOLTA
PLIO-SALTO PLATAFORMA BIPOD COMPLET
PLIO-SALTO PLATAFORMA BIPOD UNIPOD

126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136
137
138
139
140
141
142
143
144
145
146
147
148
149
150

PLIO-SALTO PLATAFORMA BIPODAL
PLIO-SALTO PLATAFORMA DUMBELL NEUTR
PLIO-SALTO VERT COMPLET MEDIC PARED
PLIO-SALTO VERT POLIA COSTAS COLETE
PLIO-SALTO VERT POLIA FRENTE COLETE
PLIO-SALTO VERTICAL BIP CAlI UNI
PLIO-SALTO VERTICAL DUMBELL
PLIO-SALTO VERTICAL DUMBELL NEUTRO
PLIO-SALTO VERTICAL GIRO 180°
PLIO-SALTO VERTICAL GIRO 90°
PLIO-SALTO VERTICAL HACK

PLIO-SALTO VERTICAL MEDICIN COMPLET
PLIO-SALTO VERTICAL MEDICINE
PLIO-SALTO VERTICAL MEDICINE PAREDE
PLIO-SALTO VERTICAL PC COMPLETO
PLIO-SALTO VERTICAL PC GRUPADO
PLIO-SALTO VERTICAL PC UNIPODAL
PLIO-SALTO VERTICAL PESO CORPORAL
PLIO-SALTO VERTICAL TRX

PLIO-SALTO VERTICAL TRX BIP CAI UNI
PLIO-SALTO VERTICAL TRX COMPLETO
PLIO-SALTO VERTICAL TRX UNIPODAL
VELP-AGACHA ANT/POST PLIO BARRA
VELP-AGACHA ANT/POST PLIO DUMB NEUT
VELP-AGACHA ANT/POST PLIO DUMBELL
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151
152
153
154
155
156
157
158
159
160
161
162
163
164
165
166
167
168
169
170
171
172
173
174
175
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VELP-AGACHA ANT/POST PLIO MEDICINE
VELP-AGACHAMENTO ANT/POST PLIO PC
VELP-AGACHAMENTO ANT/POST PLIO TRX
VELP-BURPEE DUMBELL COMPLETO SOLO
VELP-BURPEE MEDICINE COMPLETO
VELP-BURPEE PC COMPLETO
VELP-BURPEE PC COMPLETO BANCO
VELP-BURPEE PC COMPLETO BARRA FIXA
VELP-DESENV INTEGRAD JOGA MEDICINE
VELP-F DE BRACOS DESLC PLIO MEDICIN
VELP-F DE BRAGCOS PLIO AB/FE 2 STEP
VELP-F DE BRAGOS PLIO AB/FECHA SOLO
VELP-F DE BRACOS PLIO BANCO

VELP-F DE BRACOS PLIO BANCO FECHADA
VELP-F DE BRACOS PLIO BOZU

VELP-F DE BRACOS PLIO COLETE

VELP-F DE BRACOS PLIO COLETE FECHA
VELP-F DE BRACOS PLIO COMPLETO
VELP-F DE BRACOS PLIO DESL STEP
VELP-F DE BRACOS PLIO MOV MEDICINE
VELP-F DE BRAGOS PLIO PROGRESSAO
VELP-F DE BRAGOS PLIO REGRESSAO
VELP-F DE BRACOS PLIO SMITH

VELP-F DE BRACOS PLIO SOBE STEP
VELP-F DE BRAGOS PLIO TRX AB/FECHA
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176
177
178
179
180
181
182
183
184
185
186
187
188
189
190
191
192
193
194
195
196
197
198
199
200

VELP-F DE BRACOS PLIO TRX ABERTA
VELP-F DE BRACOS PLIO TRX FECHADA
VELP-FLEXAO DE BRAGOS PLIO
VELP-FLEXAO DE BRAGOS PLIO FECHADA
VELP-MEIO BURPEE DUMBELL SOLO
VELP-MEIO BURPEE MEDICINE
VELP-MEIO BURPEE PC BANCO
VELP-MEIO BURPEE PC BARRA FIXA
VELP-MEIO BURPEE PC SOLO
VELP-PASSE PEITO CURVADO SOLO
VELP-PASSE PEITO HORIZONTAL PAREDE
VELP-PASSE PEITO UNILAT CURVADO
VELP-PASSE PEITO UNILAT HORIZ PARED
VELP-PASSE VERTICAL AGACHAMENT SOLO
VELP-PASSE VERTICAL SOLO

VELP-SALTO B FIXA COLET GANC SUPINA
VELP-SALTO B FIXA COLET GANCH ABERT
VELP-SALTO B FIXA COLET GANCH FECH
VELP-SALTO B FIXA COLET GANCH NEUT
VELP-SALTO B FIXA COLET PESO ABERTA
VELP-SALTO B FIXA COLET PESO FECHAD
VELP-SALTO B FIXA COLET PESO NEUTRA
VELP-SALTO B FIXA COLET PESO SUPINA
VELP-SALTO BARRA FIXA ABERTA
VELP-SALTO BARRA FIXA FECHADA

201
202
203
204
205
206
207
208
209
210
211
212
213
214
215
216
217
218
219
220
221
222
223
224
225

VELP-SALTO BARRA FIXA NEUTRA
VELP-SALTO BARRA FIXA SUPINADA
VELP-SALTO EM CRUZ BIPODAL
VELP-SALTO EM CRUZ UNIPODAL
VELP-SALTO HORIZ COSTAS POLIA COLET
VELP-SALTO HORIZ FRENTE POLIA COLET
VELP-SALTO HORIZONTAL 1 BARREIRA
VELP-SALTO HORIZONTAL 2 BARREIRAS
VELP-SALTO HORIZONTAL 3 BARREIRAS
VELP-SALTO HORIZONTAL PC UNIPODAL
VELP-SALTO HORIZONTAL PESO CORPORAL
VELP-SALTO LATERAL 1 BARREIRA
VELP-SALTO LATERAL 2 BARREIRAS
VELP-SALTO LATERAL 3 BARREIRAS
VELP-SALTO LATERAL PESO CORPORAL
VELP-SALTO LATERAL POLIA COLETE
VELP-SALTO PLATAF BIPODAL VAI VOLTA
VELP-SALTO PLATAFORMA BIPOD COMPLET
VELP-SALTO PLATAFORMA BIPOD UNIPOD
VELP-SALTO PLATAFORMA BIPODAL
VELP-SALTO PLATAFORMA DUMBELL NEUTR
VELP-SALTO VERT COMPLET MEDIC PARED
VELP-SALTO VERT POLIA COSTAS COLETE
VELP-SALTO VERT POLIA FRENTE COLETE
VELP-SALTO VERTICAL BIP CAI UNI

226
227
228
229
230
231
232
233
234
235
236
237
238
239
240
241
242
243
244
245
246
247
248
249
250
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VELP-SALTO VERTICAL DUMBELL
VELP-SALTO VERTICAL DUMBELL NEUTRO
VELP-SALTO VERTICAL GIRO 180°
VELP-SALTO VERTICAL GIRO 90°
VELP-SALTO VERTICAL HACK

VELP-SALTO VERTICAL MEDICIN COMPLET
VELP-SALTO VERTICAL MEDICINE
VELP-SALTO VERTICAL MEDICINE PAREDE
VELP-SALTO VERTICAL PC COMPLETO
VELP-SALTO VERTICAL PC GRUPADO
VELP-SALTO VERTICAL PC UNIPODAL
VELP-SALTO VERTICAL PESO CORPORAL
VELP-SALTO VERTICAL TRX

VELP-SALTO VERTICAL TRX BIP CAI UNI
VELP-SALTO VERTICAL TRX COMPLETO
VELP-SALTO VERTICAL TRX UNIPODAL
PLIO-SALTO PLATAFORMA DUMBELL NEUTR
PLIO-PUX GRAVITRON HIBRID 4 PEGADAS
ELPO-JAMMER POLIA DUPLA
ELPO-JAMMER ELASTICO

ELPO-HIGH PULL DUMBELL

ELPO-HIGH PULL DUMBELL UNILATERAL
ELPO-HIGH PULL KETTLEBELL UNILAT
ELPO-HIGH PULL POLIA UNILATERAL
ELPO-HIGH PULL POLIA TRIANGULO
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251
252
253
254
255
256
257
258
259
260
261
262
263
264
265
266
267
268
269
270
271
272
273
274
275

ELPO-HIGH PULL POLIA BARRA
PLIO-BURPEE COMPLETO PC

PLIO-MEIO BURPEE PC

PLIO-BURPEE COMPLETO DUMBELL
PLIO-MEIO BURPEE DUMBELL
PLIO-BURPEE COMPLETO PC BANCO
PLIO-MEIO BURPEE PC BANCO
PLIO-BURPEE COMPLETO PC BARRA FIXA
PLIO-MEIO BURPEE PC BARRA FIXA
PLIO-SALTO BARRA FIXA ABERTA
PLIO-SALTO BARRA FIXA FECHADA
PLIO-SALTO BARRA FIXA SUPINADA
PLIO-PASSE HORIZONTAL

PLIO-PASSE VERTICAL SOLO

PLIO-PASSE CURVADO

PLIO-BURPEE COMPLETO MEDICINE
PLIO-MEIO BURPEE MEDICINE
PLIO-PASSE HORIZONTAL UNILAT
PLIO-PASSE CURVADO UNILATERAL
PLIO-FLEXAO DE BRAGOS PLIO
PLIO-FLEXAO DE BRAGOS PLIO FECHADA
PLIO-F DE BRAGOS PLIO AB/FECHA SOLO
PLIO-F DE BRAGOS PLIO AB/FE 1 STEP
PLIO-F DE BRAGOS PLIO AB/FE 2 STEP
PLIO-F DE BRACOS PLIO DESL STEP

276
277
278
279
280
281
282
283
284
285
286
287
288
289
290
291
292
293
294
295
296
297
298
299
300

PLIO-F DE BRACOS PLIO SOBE STEP
PLIO-F DE BRACOS PLIO COMPLETO
PLIO-F DE BRAGOS PLIO PROGRESSAO
PLIO-F DE BRAGOS PLIO REGRESSAO
PLIO-F DE BRACOS PLIO BOSU

PLIO-F DE BRACOS PLIO TRX ABERTA
PLIO-F DE BRAGOS PLIO TRX AB/FECHA
PLIO-F DE BRACOS PLIO TRX FECHADA
PLIO-F DE BRACOS PLIO COLETE

PLIO-F DE BRACOS DESLC PLIO MEDICIN
PLIO-F DE BRACOS PLIO MOV MEDICINE
PLIO-F DE BRAGCOS PLIO SMITH

PLIO-F DE BRACOS PLIO BANCO FECHADA
PLIO-F DE BRACOS PLIO BANCO
PLIO-SALTO VERTICAL PESO CORPORAL
PLIO-SALTO HORIZONTAL PESO CORPORAL
PLIO-SALTO VERTICAL PC UNIPODAL
PLIO-SALTO HORIZONTAL PC UNIPODAL
PLIO-SALTO VERTICAL PC COMPLETO
PLIO-SALTO VERTICAL PC GRUPADO
PLIO-SALTO VERTICAL TRX

PLIO-SALTO VERTICAL TRX COMPLETO
PLIO-SALTO VERTICAL TRX UNIPODAL
VELP-SALTO VERTICAL BIP CAlI UNI
VELP-SALTO VERTICAL TRX BIP CAI UNI

301
302
303
304
305
306
307
308
309
310
311
312
313
314
315
316
317
318
319
320
321
322
323
324
325
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PLIO-SALTO LATERAL PESO CORPORAL
PLIO-SALTO LATERAL 3 BARREIRAS
PLIO-SALTO LATERAL 2 BARREIRAS
PLIO-SALTO LATERAL 1 BARREIRA
PLIO-SALTO HORIZONTAL 1 BARREIRA
PLIO-SALTO HORIZONTAL 2 BARREIRAS
PLIO-SALTO HORIZONTAL 3 BARREIRAS
PLIO-SALTO PLATAFORMA BIPODAL
PLIO-SALTO VERTICAL DUMBELL
PLIO-SALTO VERTICAL MEDICINE
PLIO-AGACHAMENTO ANT/POST PLIO PC
PLIO-AGACHAMENTO ANT/POST PLIO TRX
PLIO-AGACHA ANT/POST PLIO MEDICINE
PLIO-SALTO LATERAL POLIA COLETE
PLIO-SALTO BARRA FIXA COLETE
LPO-MEIO ARRANQUE KETTLEBELL
LPO-MEIO ARRANQUE BARRA
ELPO-POWER CLEAN BARRA

LPO-MEIO ARRANQUE DUMBELL
LPO-ARRANQUE DUMBELL UNILATERAL
LPO-MEIO ARRANQUE DUMBELL UNILAT
LPO-ARRANQUE KETTLEBELL
LPO-ARRANQUE DUMBELL
LPO-ARREMESSO BARRA
LPO-ARREMESSO DUMBELL UNILATERAL
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326
327
328
329
330
331
332
333
334
335
336
337
338
339
340
341
342
343
344
345
346
347
348
349
350

LPO-ARREMESSO KETTLEBELL
ELPO-POWER CLEAN DUMBELL UNILAT
ELPO-POWER CLEAN KETTLEBELL
ELPO-JERK BARRA FRENTE BRACO
ELPO-JERK DUMBELL BRACO

ELPO-JERK DUMBELL UNILATERAL BRACO
ELPO-JERK KETTLEBELL BRACO
ELPO-PUSH PRESS BARRA COSTAS
ELPO-HIGH PULL BARRA

ELPO-PUSH PRESS BARRA FRENTE
ELPO-PUSH PRESS DUMBELL

ELPO-PUSH PRESS KETTLEBELL
ELPO-PUSH PRESS DUMBELL UNILATERAL
VELP-AGACHA ANT/POST PLIO MEDICINE
VELP-AGACHAMENTO ANT/POST PLIO PC
VELP-AGACHAMENTO ANT/POST PLIO TRX
VELP-BURPEE COMPLETO DUMBELL
VELP-BURPEE COMPLETO MEDICINE
VELP-BURPEE COMPLETO PC
VELP-BURPEE COMPLETO PC BANCO
VELP-BURPEE COMPLETO PC BARRA FIXA
VELP-F DE BRAGCOS PLIO AB/FE 2 STEP
VELP-F DE BRAGOS PLIO AB/FECHA SOLO
VELP-F DE BRACOS PLIO BANCO

VELP-F DE BRACOS PLIO BANCO FECHADA

351
352
353
354
355
356
357
358
359
360
361
362
363
364
365
366
367
368
369
370
371
372
373
374
375

VELP-F DE BRACOS PLIO BOSU

VELP-F DE BRACOS PLIO COLETE

VELP-F DE BRACOS PLIO COMPLETO
VELP-F DE BRACOS DESLC PLIO MEDICIN
VELP-F DE BRAGCOS PLIO DESL STEP
VELP-F DE BRACOS PLIO MOV MEDICINE
VELP-F DE BRAGOS PLIO PROGRESSAO
VELP-F DE BRAGOS PLIO REGRESSAO
VELP-F DE BRACOS PLIO SMITH

VELP-F DE BRACOS PLIO SOBE STEP
VELP-F DE BRAGOS PLIO TRX AB/FECHA
VELP-F DE BRACOS PLIO TRX ABERTA
VELP-F DE BRACOS PLIO TRX FECHADA
VELP-FLEXAO DE BRAGOS PLIO
VELP-FLEXAO DE BRAGOS PLIO FECHADA
VELP-MEIO BURPEE DUMBELL
VELP-MEIO BURPEE MEDICINE
VELP-MEIO BURPEE PC BANCO
VELP-MEIO BURPEE PC BARRA FIXA
VELP-MEIO BURPEE PC

VELP-PASSE CURVADO

VELP-PASSE HORIZONTAL

VELP-PASSE CURVADO UNILAT
VELP-PASSE HORIZONTAL UNILAT
VELP-PASSE VERT AGACHAMENTO SOLO

376
377
378
379
380
381
382
383
384
385
386
387
388
389
390
391
392
393
394
395
396
397
398
399
400
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VELP-SALTO BARRA FIXA ABERTA
VELP-SALTO B FIXA COLET GANCH ABERT
VELP-SALTO BARRA FIXA FECHADA
VELP-SALTO BARRA FIXA SUPINADA
VELP-SALTO HORIZ FRENTE POLIA COLET
VELP-SALTO HORIZONTAL 1 BARREIRA
VELP-SALTO HORIZONTAL 2 BARREIRAS
VELP-SALTO HORIZONTAL 3 BARREIRAS
VELP-SALTO EM CRUZ BIPODAL
VELP-SALTO HORIZONTAL PC UNIPODAL
VELP-SALTO HORIZONTAL PESO CORPORAL
VELP-SALTO LATERAL 1 BARREIRA
VELP-SALTO LATERAL 2 BARREIRAS
VELP-SALTO LATERAL 3 BARREIRAS
VELP-SALTO LATERAL PESO CORPORAL
VELP-SALTO LATERAL POLIA COLETE
VELP-SALTO PLATAFORMA BIPODAL
VELP-SALTO PLATAFORMA DUMBELL NEUTR
VELP-SALTO VERTICAL GIRO 180°
VELP-SALTO VERTICAL GIRO 90°
VELP-SALTO VERTICAL PC COMPLETO
VELP-SALTO VERTICAL PC GRUPADO
VELP-SALTO VERTICAL PC UNIPODAL
VELP-SALTO VERTICAL PESO CORPORAL
VELP-SALTO VERTICAL DUMBELL



B www.personalnapratica.com.br

401 VELP-SALTO VERTICAL MEDICINE 426 VELP-SALTO B FIXA COLET PESO ABERTA 451 VELP-SALTO EM CRUZ UNIPODAL

402 VELP-SALTO VERTICAL TRX 427 PLIO-SALTO B FIXA COLET PESO ABERTA 452 PLIO-SALTO EM CRUZ UNIPODAL

403 VELP-SALTO VERTICAL TRX COMPLETO 428 VELP-SALTO B FIXA COLET PESO FECHAD 453 PLIO-SALTO HORIZ FRENTE POLIA COLET
404 VELP-SALTO VERTICAL TRX UNIPODAL 429 PLIO-SALTO B FIXA COLET PESO FECHAD 454 VELP-SALTO VERT POLIA FRENTE COLETE
405 LPO-ARRANQUE KETTLEBELL UNILATERAL 430 VELP-SALTO B FIXA COLET PESO SUPINA 455 PLIO-SALTO VERT POLIA FRENTE COLETE
406 LPO-ARREMESSO KETTLEBELL UNILATERAL 431 PLIO-SALTO B FIXA COLET PESO SUPINA 456 VELP-SALTO HORIZ COSTAS POLIA COLET
407 ELPO-JERK KETTLEBELL UNILAT BRACO 432 VELP-SALTO B FIXA COLET GANC SUPINA 457 PLIO-SALTO HORIZ COSTAS POLIA COLET
408 LPO-MEIO ARRANQUE KETTLEBELL UNILAT 433 PLIO-SALTO B FIXA COLET GANC SUPINA 458 VELP-SALTO VERT POLIA COSTAS COLETE
409 ELPO-POWER CLEAN KETTLEBELL UNILAT 434 PLIO-SALTO EM CRUZ BIPODAL 459 PLIO-SALTO VERT POLIA COSTAS COLETE
410 ELPO-PUSH PRESS KETTLEBELL UNILAT 435 VELP-SALTO PLATAF BIPODAL VAI VOLTA 460 PLIO-SALTO VERTICAL TRX BIP CAI UNI
411 VELP-AGACHA ANT/POST PLIO DUMBELL 436 PLIO-SALTO PLATAF BIPODAL VAI VOLTA 461 LPO-ARREMESSO DUMBELL

412 VELP-AGACHA ANT/POST PLIO BARRA 437 VELP-SALTO PLATAFORMA BIPOD UNIPOD 462 LPO-ARRANQUE BARRA

413 PLIO-AGACHA ANT/POST PLIO BARRA 438 PLIO-SALTO PLATAFORMA BIPOD UNIPOD 463 ELPO-HIGH PULL KETTLEBELL

414 PLIO-AGACHA ANT/POST PLIO DUMBELL 439 VELP-SALTO VERTICAL DUMBELL NEUTRO 464 ELPO-JAMMER ELASTICO UNILATERAL
415 VELP-SALTO VERTICAL HACK 440 PLIO-SALTO VERTICAL DUMBELL NEUTRO 465 ELPO-JAMMER POLIA SIMPLES

416 PLIO-SALTO VERTICAL HACK 441 PLIO-SALTO VERTICAL BIP CAI UNI 466 ELPO-JAMMER BARRA POLIA SIMPLES
417 PLIO-SALTO BARRA FIXA NEUTRA 442 PLIO-SALTO PLATAFORMA BIPOD COMPLET 467 ELPO-MEIO HIGH PULL BARRA

418 VELP-SALTO BARRA FIXA NEUTRA 443 VELP-SALTO PLATAFORMA BIPOD COMPLET 468 ELPO-MEIO HIGH PULL DUMBELL

419 PLIO-SALTO B FIXA COLET GANCH ABERT 444 VELP-SALTO VERTICAL MEDICIN COMPLET 469 ELPO-MEIO HIGH PULL DUMBELL UNILAT
420 VELP-SALTO B FIXA COLET GANCH FECH 445 PLIO-SALTO VERTICAL MEDICIN COMPLET 470 ELPO-MEIO HIGH PULL KETTLEBELL

421 PLIO-SALTO B FIXA COLET GANCH FECH 446 VELP-SALTO VERTICAL MEDICINE PAREDE 471 ELPO-MEIO HIGH PULL KETTLEBELL UNI
422 VELP-SALTO B FIXA COLET GANCH NEUT 447 PLIO-SALTO VERTICAL MEDICINE PAREDE 472 ELPO-MEIO HIGH PULL POLIA BARRA
423 PLIO-SALTO B FIXA COLET GANCH NEUT 448 VELP-SALTO VERT COMPLET MEDIC PARED 473 ELPO-MEIO HIGH PULL POLIA TRIANGULO
424 VELP-SALTO B FIXA COLET PESO NEUTRA 449 PLIO-SALTO VERT COMPLET MEDIC PARED 474 ELPO-MEIO HIGH PULL POLIA UNILAT

425 PLIO-SALTO B FIXA COLET PESO NEUTRA 450 VELP-AGACHA ANT/POST PLIO DUMB NEUT 475 VELP-PASSE HORIZONT JUMP DESLOC LAT
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478
479
480
481
482
483
484
485
486
487
488
489
490
491
492
493
494
495
496
497
498
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VELP-ATERRISSAGEM PLATAF + SAL VERT
VELP-SALTO LAT CAI FRONTAL PLATAF
VELP-BURPEE COMPLET PC SALTO PLATAF
LPO-MEIO ARREMESSO BARRA
PLIO-ATERRISSAGEM PLATAF + SAL VERT
VELP-BURPEE PC SALTO PLATAFORMA
PLIO-SALTO LAT CAI FRONTAL PLATAF
PLIO-PASSE HORIZONTAL JUMP
PLIO-PASSE CURVADO ALTERNADO
VELP-PASSE CURVADO ALTERNADO
VELP-PASSE HORIZONTAL PICADO
VELP-PASSE VERT AGACHAMENTO SALTO
PLIO-PUXADA GRAVITRON HIBRIDA 1F/1A
PLIO-PUXADA GRAVITRON HIBRIDA 1F/1N
PLIO-PUXADA GRAVITRON HIBRIDA 1F/1S
PLIO-PUXADA GRAVITRON HIBRIDA 1N/1S
PLIO-PUXADA GRAVITRON HIBRIDA 1A/1N
PLIO-PUXADA GRAVITRON HIBRIDA 1A/1S
PLIO-PUX GRAVITRON HiBRIDA AB/FECH
PLIO-PUX GRAVITRON HiBRIDA AB/NEUTR
PLIO-PUX GRAVITRON HiBRIDA AB/SUPIN
PLIO-PUX GRAVITRON HIBRID FECH/NEUT
PLIO-PUX GRAVITRON HIBRID FECH/SUPI
PLIO-PUX GRAVITRON HIBRID NEUTR/SUP
POT-ARREMESSO VERTICAL JUMP

501
502
503
504
505
506
507
508
509
510
511
512
513
514
515
516
517
518
519
520
521
522
523
524
525

PLIO-FLEXAO DE BRAGOS PLIO PLATAF
PLIO-BARRA FIXA HiBRIDA 1A/1N
PLIO-BARRA FIXA HIBRIDA 1A/1S
PLIO-BARRA FIXA HiBRIDA 1A/1F
PLIO-BARRA FIXA HiBRIDA 1F/1N
PLIO-BARRA FIXA HIBRIDA 1F/1S
PLIO-BARRA FIXA HiBRIDA 1N/1S
PLIO-BARRA FIXA HiBRID AB/NEUT/FECH
PLIO-BARRA FIXA HiBRID AB/NEUT/SUPI
PLIO-BARRA FIXA HiBRID AB/SUPI/FECH
PLIO-BARRA FIXA HIBRID FEC/SUP/NEUT
PLIO-BARRA FIXA HiBRIDA FECH/NEUTRO
PLIO-BARRA FIXA HIiBRIDA FECH/SUPIN
PLIO-BARRA FIXA HIiBRIDA NEUTR/SUPIN
PLIO-BARRA FIXA HIiBRIDA ABERT/NEUTR
PLIO-BARRA FIXA HIiBRIDA ABERT/SUPIN
PLIO-BARRA FIXA HiBRIDA 4 PEGADAS
VELP-SUPINO RETO SMITH EXPLOSIVO
VELP-SUPINO INCLINAD SMITH EXPLOSIV
PLIO-MEIO BURPEE PC SALTO PLATAFOR
PLIO-BURPEE DUMBELL

PLIO-BURPEE MEDICINE

PLIO-BURPEE PC

PLIO-BURPEE PC BANCO

PLIO-BURPEE PC BARRA FIXA

526
527
528
529
530
531
532
533
534
535
536
537
538
539
540
541
542
543
544
545
546
547
548
549
550
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PLIO-BURPEE PC SALTO PLATAFORMA
VELP-BURPEE DUMBELL

VELP-BURPEE PC

VELP-BURPEE PC BANCO

VELP-BURPEE PC BARRA FIXA

VELP-MEIO BURPEE PC SALTO PLATAFOR
LPO-ARRANQUE COMPLETO BARRA
LPO-ARRANQUE COMPLETO DUMBELL
LPO-ARRANQUE COMPLETO DUMBELL UNIL
LPO-ARRANQUE COMPLETO KETTLEBELL
LPO-MEIO ARREMESSO DUMBELL
LPO-MEIO ARREMESSO DUMBELL UNILAT
LPO-MEIO ARREMESSO KETTLEBELL UNIL
LPO-MEIO ARREMESSO KETTLEBELL
LPO-ARREMESSO COMPLETO BARRA
LPO-ARREMESSO COMPLETO DUMBELL
LPO-ARREMESSO COMPLETO DUMBELL UNIL
LPO-ARREMESSO COMPLETO KETTLEB UNIL
LPO-ARREMESSO COMPLETO KETTLEBELL
ELPO-MEIO PUSH PRESS BARRA COSTAS
ELPO-MEIO PUSH PRESS BARRA FRENTE
ELPO-MEIO PUSH PRESS DUMBELL
ELPO-MEIO PUSH PRESS DUMBELL UNILAT
ELPO-MEIO PUSH PRESS KETTLEBELL
ELPO-MEIO PUSH PRESS KETTLEBELL UNI
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551
552
553
554
555
556
557
558
559
560
561
562
563
564
565
566
567
568
569
570
571
572
573
574
575

ELPO-JERK BARRA COSTAS BRACO
ELPO-MEIO JERK BARRA COSTAS PERNA
ELPO-MEIO JERK BARRA FRENTE PERNA
ELPO-MEIO JERK DUMBELL PERNA
ELPO-MEIO JERK DUMBELL UNILAT PERNA
ELPO-MEIO JERK KETTLEBELL PERNA
ELPO-MEIO JERK KETTLEB UNILAT PERNA
ELPO-MEIO JAMMER BARRA POL SIMPLES
ELPO-MEIO JAMMER POLIA DUPLA
ELPO-MEIO JAMMER POLIA SIMPLES
ELPO-MEIO JAMMER ELASTICO UNILAT
ELPO-MEIO JAMMER ELASTICO
ELPO-MEIO POWER CLEAN BARRA
ELPO-POWER CLEAN COMPLETO BARRA
ELPO-MEIO POWER CLEAN DUMBELL UNIL
ELPO-POWER CLEAN COMPLET DUMB UNIL
ELPO-POWER CLEAN COMPLETO DUMBELL
ELPO-POWER CLEAN DUMBELL
ELPO-MEIO POWER CLEAN DUMBELL
ELPO-MEIO POWER CLEAN KETTLEBELL
ELPO-POWER CLEAN COMPLETO KETTLEB
ELPO-MEIO POWER CLEAN KETTLEB UNI
ELPO-POWER CLEAN COMPLET KETTLE UNI
LPO-ARRANQUE COMPLETO KETTLEB UNIL
ELPO-HIGH PULL COMPLETO BARRA

576
577
578
579
580
581
582
583
584
585
586
587
588
589
590
591
592
593
594
595
596
597
598
599
600

ELPO-HIGH PULL COMPLETO DUMBELL
ELPO-HIGH PULL COMPLETO DUMBELL UNI
ELPO-HIGH PULL COMPLETO KETTLEBELL
ELPO-HIGH PULL COMPLETO KETTLEB UNI
ELPO-HIGH PULL COMPLETO POLIA BARRA
ELPO-HIGH PULL COMPLET POLIA TRIANG
ELPO-HIGH PULL COMPLETO POLIA UNIL
ELPO-HIGH PULL ELASTICO

ELPO-HIGH PULL ELASTICO UNILATERAL
ELPO-HIGH PULL COMPLETO ELASTIC UNI
ELPO-HIGH PULL COMPLETO ELASTICO
ELPO-MEIO HIGH PULL ELASTICO
ELPO-MEIO HIGH PULL ELASTICO UNILAT
ELPO-JAMMER COMPLETO ELASTICO
ELPO-JAMMER COMPLETO ELASTICO UNIL
ELPO-JAMMER BARRA POL SIMPLES COMPL
ELPO-JAMMER POLIA DUPLA COMPLETO
ELPO-JAMMER POLIA SIMPLES COMPLETO
ELPO-JERK COMPLETO BARRA COSTAS
ELPO-JERK COMPLETO BARRA FRENTE
ELPO-JERK COMPLETO DUMBELL
ELPO-JERK COMPLETO DUMBELL UNILAT
ELPO-JERK COMPLETO KETTLEBELL
ELPO-JERK COMPLETO KETTLEBELL UNIL
ELPO-PUSH PRESS COMPLET BARR COSTAS
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601
602
603
604
605
606
607
608
609
610
611
612
613
614
615
616
617
618
619
620
621
622
623
624
625
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ELPO-PUSH PRESS COMPLET BARR FRENTE
ELPO-PUSH PRESS COMPLETO DUMBELL
ELPO-PUSH PRESS COMPLET DUMB UNILAT
ELPO-PUSH PRESS COMPLETO KETTLEBELL
ELPO-PUSH PRESS COMPLET KETTLE UNIL
ELPO-ENCOLHIMENT OMBRO INTEGR BARRA
ELPO-ENCOLH OMBRO INTEGR DUMBELL
ELPO-ENCOLH OMBRO INTEGR DUMB UNIL
ELPO-ENCOLH OMBRO INTEGR KETTLEBELL
ELPO-ENCOLH OMBRO INTEGR KETTLE UNI
ELPO-REMADA ALTA INTEGRADA BARRA
ELPO-REMADA ALTA INTEGRADA DUMBELL
ELPO-REMADA ALTA INTEGR DUMBELL UNI
ELPO-REMADA ALTA INTEGR KETTLEBELL
ELPO-REMADA ALTA INTEGR KETTLEB UNI
ELPO-ARRANCO BARRA

ELPO-MEIO ARRANCO BARRA

ELPO-MEIO ARRANCO BASTAO
ELPO-ARRANCO BASTAO

ELPO-JERK TESOURA BARRA

ELPO-JERK TESOURA DUMBELL

ELPO-JERK TESOURA DUMBELL UNILAT
ELPO-JERK TESOURA KETTLEBELL
ELPO-JERK TESOURA KETTLEBELL UNILAT
ELPO-REM ALTA INTEGR COMPL DUMB UNI
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626
627
628
629
630
631
632
633
634
635
636
637
638
639
640
641
642
643
644
645
646
647
648
649
650

ELPO-REM ALTA INTEG COMP KETTLE UNI
ELPO-REM ALTA INTEGR COMPL KETTLEB
ELPO-REMADA ALTA INTEGR COMPL BARRA
ELPO-REMADA ALTA INTEGR COMPLE DUMB
ELPO-MEIA REM ALTA INTEGR DUMB UNIL
ELPO-MEIA REM ALTA INTEG KETTLE UNI
ELPO-MEIA REMAD ALTA INTEGR KETTLEB
ELPO-MEIA REMADA ALTA INTEGR BARRA
ELPO-MEIA REMAD ALTA INTEGR DUMBELL
ELPO-ENCOLH OMBRO INTEGR COMPL DUMB
ELPO-ENC OMBRO INT COMPL KETTLE UNI
ELPO-MEIO ENC OMBRO INTEGR DUMB UNI
ELPO-ENCOLH OMBR INTEG COMPL KETTLE
ELPO-ENCOLH OMBRO INTEG COMPL BARRA
ELPO-MEIO ENCOLH OMBRO INTEGR DUMB
ELPO-MEIO ENC OMBR INTEG KETTLE UNI
ELPO-MEIO ENCOLH OMBRO INTEG KETTLE
ELPO-MEIO ENCOLH OMBRO INTEGR BARRA
ELPO-ENC OMBRO INTEGR COMP DUMB UNI
ELPO-MEIO JAMMER BARRA POLIA DUPLA
ELPO-JAMMER BARRA POLIA DUPLA
ELPO-JAMMER BARRA POLIA DUPLA COMPL
ELPO-ARRANCO COMPLETO BARRA
ELPO-ARRANCO COMPLETO BASTAO
LPO-ARRANQUE AMORTECE BARRA

651
652
653
654
655
656
657
658
659
660
661
662
663
664
665
666
667
668
669
670
671
672
673
674
675

LPO-ARRANQUE SOLTA BARRA
PLIO-PASSE HORIZONTAL ALTO ALTERN
VELP-PASSE HORIZONTAL ALTO ALTERN
PLIO-PASSE HORIZONTAL ALTO UNILAT
VELP-PASSE HORIZONTAL ALTO UNILAT
VELP-PASSE HORIZONTAL ALTO COMBINAD
PLIO-PASSE HORIZONTAL ALTO COMBINAD
PLIO-PASSE HORIZONTAL ALTO SIMULT
VELP-PASSE HORIZONTAL ALTO SIMULT
LPO-ARREMESSO KETTLEBELL UNILATERAL
LPO-HIGH PULL BARRA

LPO-HIGH PULL DUMBELL

LPO-HIGH PULL DUMBELL UNILATERAL
LPO-HIGH PULL KETTLEBELL

LPO-HIGH PULL KETTLEBELL UNILAT
LPO-HIGH PULL POLIA BARRA

LPO-HIGH PULL POLIA TRIANGULO
LPO-HIGH PULL POLIA UNILATERAL
LPO-JAMMER DUMBELL

LPO-JAMMER DUMBELL UNILATERAL
LPO-JAMMER ELASTICO UNILATERAL
LPO-JAMMER KETTLEBELL

LPO-JAMMER KETTLEBELL UNILATERAL
LPO-JAMMER POLIA BAIXA BARRA
LPO-JAMMER POLIA BAIXA UNILATERAL

676
677
678
679
680
681
682
683
684
685
686
687
688
689
690
691
692
693
694
695
696
697
698
699
700
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LPO-JERK BARRA

LPO-JERK DUMBELL

LPO-JERK DUMBELL UNILATERAL
LPO-JERK KETTLEBELL

LPO-JERK KETTLEBELL UNILATERAL
LPO-MEIO ARRANQUE BARRA
LPO-MEIO ARRANQUE DUMBELL
LPO-MEIO ARRANQUE DUMBELL UNILAT
LPO-MEIO ARRANQUE KETTLEBELL
LPO-MEIO ARRANQUE KETTLEBELL UNILAT
LPO-MEIO HIGH PULL BARRA

LPO-MEIO HIGH PULL DUMBELL
LPO-MEIO HIGH PULL DUMBELL UNILAT
LPO-MEIO HIGH PULL KETTLEBELL
LPO-MEIO HIGH PULL KETTLEBELL UNI
LPO-MEIO HIGH PULL POLIA BARRA
LPO-MEIO HIGH PULL POLIA TRIANGULO
LPO-MEIO HIGH PULL POLIA UNILATERAL
LPO-POWER CLEAN BARRA

LPO-POWER CLEAN DUMBELL UNILAT
LPO-POWER CLEAN KETTLEBELL
LPO-POWER CLEAN KETTLEBELL UNILAT
LPO-PUSH PRESS BARRA COSTAS
LPO-PUSH PRESS BARRA FRENTE
LPO-PUSH PRESS DUMBELL
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701
702
703
704
705
706
707
708
709
710
711
712
713
714
715
716
717
718
719
720
721
722
723
724
725

LPO-PUSH PRESS DUMBELL UNILATERAL
LPO-PUSH PRESS KETTLEBELL
PLIO-AGACHA ANT/POST PLIO BARRA
PLIO-AGACHA ANT/POST PLIO DUMBELL
PLIO-AGACHA ANT/POST PLIO MEDICINE
PLIO-AGACHAMENTO ANT/POST PLIO PC
PLIO-AGACHAMENTO ANT/POST PLIO TRX
PLIO-BURPEE DUMBELL COMPLETO SOLO
PLIO-BURPEE MEDICINE COMPLETO
PLIO-BURPEE PC COMPLETO
PLIO-BURPEE PC COMPLETO BANCO
PLIO-BURPEE PC COMPLETO BARRA FIXA
PLIO-DESENV INTEGRAD JOGA MEDICINE
PLIO-F DE BRACOS DESLC PLIO MEDICIN
PLIO-F DE BRAGOS PLIO AB/FE 1 STEP
PLIO-F DE BRAGOS PLIO AB/FE 2 STEP
PLIO-F DE BRAGOS PLIO AB/FECHA SOLO
PLIO-F DE BRACOS PLIO BANCO

PLIO-F DE BRACOS PLIO BANCO FECHADA
PLIO-F DE BRACOS PLIO BOZU

PLIO-F DE BRACOS PLIO COLETE

PLIO-F DE BRACOS PLIO COLETE FECHA
PLIO-F DE BRACOS PLIO COMPLETO
PLIO-F DE BRACOS PLIO DESL STEP

PLIO-F DE BRACOS PLIO MOV MEDICINE

726
727
728
729
730
731
732
733
734
735
736
737
738
739
740
741
742
743
744
745
746
747
748
749
750

PLIO-F DE BRAGOS PLIO PROGRESSAO
PLIO-F DE BRAGOS PLIO REGRESSAO
PLIO-F DE BRACOS PLIO SMITH

PLIO-F DE BRACOS PLIO SOBE STEP
PLIO-F DE BRAGOS PLIO TRX AB/FECHA
PLIO-F DE BRACOS PLIO TRX ABERTA
PLIO-F DE BRACOS PLIO TRX FECHADA
PLIO-FLEXAO DE BRAGOS PLIO
PLIO-FLEXAO DE BRAGOS PLIO FECHADA
PLIO-MEIO BURPEE DUMBELL SOLO
PLIO-MEIO BURPEE MEDICINE
PLIO-MEIO BURPEE PC BANCO
PLIO-MEIO BURPEE PC BARRA FIXA
PLIO-MEIO BURPEE PC SOLO
PLIO-PASSE PEITO CURVADO SOLO
PLIO-PASSE PEITO HORIZONTAL PAREDE
PLIO-PASSE PEITO UNILAT CURVADO
PLIO-PASSE PEITO UNILAT HORIZ PARED
PLIO-PASSE VERTICAL AGACHAMENT SOLO
PLIO-PASSE VERTICAL SOLO

PLIO-SALTO B FIXA COLET GANC SUPINA
PLIO-SALTO B FIXA COLET GANCH ABERT
PLIO-SALTO B FIXA COLET GANCH FECH
PLIO-SALTO B FIXA COLET GANCH NEUT
PLIO-SALTO B FIXA COLET PESO ABERTA

751
752
753
754
755
756
757
758
759
760
761
762
763
764
765
766
767
768
769
770
771
772
773
774
775
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PLIO-SALTO B FIXA COLET PESO FECHAD
PLIO-SALTO B FIXA COLET PESO NEUTRA
PLIO-SALTO B FIXA COLET PESO SUPINA
PLIO-SALTO BARRA FIXA ABERTA
PLIO-SALTO BARRA FIXA COLETE
PLIO-SALTO BARRA FIXA FECHADA
PLIO-SALTO BARRA FIXA NEUTRA
PLIO-SALTO BARRA FIXA SUPINADA
PLIO-SALTO EM CRUZ BIPODAL
PLIO-SALTO EM CRUZ UNIPODAL
PLIO-SALTO HORIZ COSTAS POLIA COLET
PLIO-SALTO HORIZ FRENTE POLIA COLET
PLIO-SALTO HORIZONTAL 1 BARREIRA
PLIO-SALTO HORIZONTAL 2 BARREIRAS
PLIO-SALTO HORIZONTAL 3 BARREIRAS
PLIO-SALTO HORIZONTAL PC UNIPODAL
PLIO-SALTO HORIZONTAL PESO CORPORAL
PLIO-SALTO LATERAL 1 BARREIRA
PLIO-SALTO LATERAL 2 BARREIRAS
PLIO-SALTO LATERAL 3 BARREIRAS
PLIO-SALTO LATERAL PESO CORPORAL
PLIO-SALTO LATERAL POLIA COLETE
PLIO-SALTO PLATAF BIPODAL VAI VOLTA
PLIO-SALTO PLATAFORMA BIPOD COMPLET
PLIO-SALTO PLATAFORMA BIPOD UNIPOD



|
f

776
777
778
779
780
781
782
783
784
785
786
787
788
789
790
791
792
793
794
795
796
797
798
799
800

PLIO-SALTO PLATAFORMA BIPODAL
PLIO-SALTO PLATAFORMA DUMBELL NEUTR
PLIO-SALTO VERT COMPLET MEDIC PARED
PLIO-SALTO VERT POLIA COSTAS COLETE
PLIO-SALTO VERT POLIA FRENTE COLETE
PLIO-SALTO VERTICAL BIP CAlI UNI
PLIO-SALTO VERTICAL DUMBELL
PLIO-SALTO VERTICAL DUMBELL NEUTRO
PLIO-SALTO VERTICAL GIRO 180°
PLIO-SALTO VERTICAL GIRO 90°
PLIO-SALTO VERTICAL HACK

PLIO-SALTO VERTICAL MEDICIN COMPLET
PLIO-SALTO VERTICAL MEDICINE
PLIO-SALTO VERTICAL MEDICINE PAREDE
PLIO-SALTO VERTICAL PC COMPLETO
PLIO-SALTO VERTICAL PC GRUPADO
PLIO-SALTO VERTICAL PC UNIPODAL
PLIO-SALTO VERTICAL PESO CORPORAL
PLIO-SALTO VERTICAL TRX

PLIO-SALTO VERTICAL TRX BIP CAI UNI
PLIO-SALTO VERTICAL TRX COMPLETO
PLIO-SALTO VERTICAL TRX UNIPODAL
VELP-AGACHA ANT/POST PLIO BARRA
VELP-AGACHA ANT/POST PLIO DUMB NEUT
VELP-AGACHA ANT/POST PLIO DUMBELL

801
802
803
804
805
806
807
808
809
810
811
812
813
814
815
816
817
818
819
820
821
822
823
824
825

VELP-AGACHA ANT/POST PLIO MEDICINE
VELP-AGACHAMENTO ANT/POST PLIO PC
VELP-AGACHAMENTO ANT/POST PLIO TRX
VELP-BURPEE DUMBELL COMPLETO SOLO
VELP-BURPEE MEDICINE COMPLETO
VELP-BURPEE PC COMPLETO
VELP-BURPEE PC COMPLETO BANCO
VELP-BURPEE PC COMPLETO BARRA FIXA
VELP-DESENV INTEGRAD JOGA MEDICINE
VELP-F DE BRACOS DESLC PLIO MEDICIN
VELP-F DE BRACOS PLIO AB/FE 2 STEP
VELP-F DE BRACOS PLIO AB/FECHA SOLO
VELP-F DE BRACOS PLIO BANCO

VELP-F DE BRACOS PLIO BANCO FECHADA
VELP-F DE BRACOS PLIO BOZU

VELP-F DE BRACOS PLIO COLETE

VELP-F DE BRACOS PLIO COLETE FECHA
VELP-F DE BRACOS PLIO COMPLETO
VELP-F DE BRACOS PLIO DESL STEP
VELP-F DE BRACOS PLIO MOV MEDICINE
VELP-F DE BRAGOS PLIO PROGRESSAO
VELP-F DE BRACOS PLIO REGRESSAO
VELP-F DE BRACOS PLIO SMITH

VELP-F DE BRACOS PLIO SOBE STEP
VELP-F DE BRACOS PLIO TRX AB/FECHA

826
827
828
829
830
831
832
833
834
835
836
837
838
839
840
841
842
843
844
845
846
847
848
849
850
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VELP-F DE BRACOS PLIO TRX ABERTA
VELP-F DE BRACOS PLIO TRX FECHADA
VELP-FLEXAO DE BRAGOS PLIO
VELP-FLEXAO DE BRAGOS PLIO FECHADA
VELP-MEIO BURPEE DUMBELL SOLO
VELP-MEIO BURPEE MEDICINE
VELP-MEIO BURPEE PC BANCO
VELP-MEIO BURPEE PC BARRA FIXA
VELP-MEIO BURPEE PC SOLO
VELP-PASSE PEITO CURVADO SOLO
VELP-PASSE PEITO HORIZONTAL PAREDE
VELP-PASSE PEITO UNILAT CURVADO
VELP-PASSE PEITO UNILAT HORIZ PARED
VELP-PASSE VERTICAL AGACHAMENT SOLO
VELP-PASSE VERTICAL SOLO

VELP-SALTO B FIXA COLET GANC SUPINA
VELP-SALTO B FIXA COLET GANCH ABERT
VELP-SALTO B FIXA COLET GANCH FECH
VELP-SALTO B FIXA COLET GANCH NEUT
VELP-SALTO B FIXA COLET PESO ABERTA
VELP-SALTO B FIXA COLET PESO FECHAD
VELP-SALTO B FIXA COLET PESO NEUTRA
VELP-SALTO B FIXA COLET PESO SUPINA
VELP-SALTO BARRA FIXA ABERTA
VELP-SALTO BARRA FIXA FECHADA
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851
852
853
854
855
856
857
858
859
860
861
862
863
864
865
866
867
868
869
870
871
872
873
874
875

VELP-SALTO BARRA FIXA NEUTRA
VELP-SALTO BARRA FIXA SUPINADA
VELP-SALTO EM CRUZ BIPODAL
VELP-SALTO EM CRUZ UNIPODAL
VELP-SALTO HORIZ COSTAS POLIA COLET
VELP-SALTO HORIZ FRENTE POLIA COLET
VELP-SALTO HORIZONTAL 1 BARREIRA
VELP-SALTO HORIZONTAL 2 BARREIRAS
VELP-SALTO HORIZONTAL 3 BARREIRAS
VELP-SALTO HORIZONTAL PC UNIPODAL
VELP-SALTO HORIZONTAL PESO CORPORAL
VELP-SALTO LATERAL 1 BARREIRA
VELP-SALTO LATERAL 2 BARREIRAS
VELP-SALTO LATERAL 3 BARREIRAS
VELP-SALTO LATERAL PESO CORPORAL
VELP-SALTO LATERAL POLIA COLETE
VELP-SALTO PLATAF BIPODAL VAI VOLTA
VELP-SALTO PLATAFORMA BIPOD COMPLET
VELP-SALTO PLATAFORMA BIPOD UNIPOD
VELP-SALTO PLATAFORMA BIPODAL
VELP-SALTO PLATAFORMA DUMBELL NEUTR
VELP-SALTO VERT COMPLET MEDIC PARED
VELP-SALTO VERT POLIA COSTAS COLETE
VELP-SALTO VERT POLIA FRENTE COLETE
VELP-SALTO VERTICAL BIP CAI UNI

876
877
878
879
880
881
882
883
884
885
886
887
888
889
890
891
892
893
894
895
896
897
898
899
200

VELP-SALTO VERTICAL DUMBELL
VELP-SALTO VERTICAL DUMBELL NEUTRO
VELP-SALTO VERTICAL GIRO 180°
VELP-SALTO VERTICAL GIRO 90°
VELP-SALTO VERTICAL HACK

VELP-SALTO VERTICAL MEDICIN COMPLET
VELP-SALTO VERTICAL MEDICINE
VELP-SALTO VERTICAL MEDICINE PAREDE
VELP-SALTO VERTICAL PC COMPLETO
VELP-SALTO VERTICAL PC GRUPADO
VELP-SALTO VERTICAL PC UNIPODAL
VELP-SALTO VERTICAL PESO CORPORAL
VELP-SALTO VERTICAL TRX

VELP-SALTO VERTICAL TRX BIP CAI UNI
VELP-SALTO VERTICAL TRX COMPLETO
VELP-SALTO VERTICAL TRX UNIPODAL
PLIO-SALTO PLATAFORMA DUMBELL NEUTR
PLIO-PUX GRAVITRON HIBRID 4 PEGADAS
ELPO-JAMMER POLIA DUPLA
ELPO-JAMMER ELASTICO

ELPO-HIGH PULL DUMBELL

ELPO-HIGH PULL DUMBELL UNILATERAL
ELPO-HIGH PULL KETTLEBELL UNILAT
ELPO-HIGH PULL POLIA UNILATERAL
ELPO-HIGH PULL POLIA TRIANGULO

901
9202
9203
904
905
906
9207
9208
209
910
911
912
913
914
915
916
917
918
919
920
921
922
923
924
925
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ELPO-HIGH PULL POLIA BARRA
PLIO-BURPEE COMPLETO PC

PLIO-MEIO BURPEE PC

PLIO-BURPEE COMPLETO DUMBELL
PLIO-MEIO BURPEE DUMBELL
PLIO-BURPEE COMPLETO PC BANCO
PLIO-MEIO BURPEE PC BANCO
PLIO-BURPEE COMPLETO PC BARRA FIXA
PLIO-MEIO BURPEE PC BARRA FIXA
PLIO-SALTO BARRA FIXA ABERTA
PLIO-SALTO BARRA FIXA FECHADA
PLIO-SALTO BARRA FIXA SUPINADA
PLIO-PASSE HORIZONTAL

PLIO-PASSE VERTICAL SOLO

PLIO-PASSE CURVADO

PLIO-BURPEE COMPLETO MEDICINE
PLIO-MEIO BURPEE MEDICINE
PLIO-PASSE HORIZONTAL UNILAT
PLIO-PASSE CURVADO UNILATERAL
PLIO-FLEXAO DE BRAGOS PLIO
PLIO-FLEXAO DE BRAGOS PLIO FECHADA
PLIO-F DE BRAGOS PLIO AB/FECHA SOLO
PLIO-F DE BRAGOS PLIO AB/FE 1 STEP
PLIO-F DE BRAGOS PLIO AB/FE 2 STEP
PLIO-F DE BRACOS PLIO DESL STEP
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926
927
928
929
930
931
932
933
934
935
936
937
938
939
940
9241
942
943
944
945
946
947
948
949
950

PLIO-F DE BRACOS PLIO SOBE STEP
PLIO-F DE BRACOS PLIO COMPLETO
PLIO-F DE BRAGOS PLIO PROGRESSAO
PLIO-F DE BRAGOS PLIO REGRESSAO
PLIO-F DE BRACOS PLIO BOSU

PLIO-F DE BRACOS PLIO TRX ABERTA
PLIO-F DE BRAGOS PLIO TRX AB/FECHA
PLIO-F DE BRACOS PLIO TRX FECHADA
PLIO-F DE BRACOS PLIO COLETE

PLIO-F DE BRACOS DESLC PLIO MEDICIN
PLIO-F DE BRACOS PLIO MOV MEDICINE
PLIO-F DE BRACOS PLIO SMITH

PLIO-F DE BRACOS PLIO BANCO FECHADA
PLIO-F DE BRACOS PLIO BANCO
PLIO-SALTO VERTICAL PESO CORPORAL
PLIO-SALTO HORIZONTAL PESO CORPORAL
PLIO-SALTO VERTICAL PC UNIPODAL
PLIO-SALTO HORIZONTAL PC UNIPODAL
PLIO-SALTO VERTICAL PC COMPLETO
PLIO-SALTO VERTICAL PC GRUPADO
PLIO-SALTO VERTICAL TRX

PLIO-SALTO VERTICAL TRX COMPLETO
PLIO-SALTO VERTICAL TRX UNIPODAL
VELP-SALTO VERTICAL BIP CAI UNI
VELP-SALTO VERTICAL TRX BIP CAI UNI

951
952
953
954
955
956
957
958
959
960
961
962
963
964
965
966
967
968
969
970
971
972
973
974
975

PLIO-SALTO LATERAL PESO CORPORAL
PLIO-SALTO LATERAL 3 BARREIRAS
PLIO-SALTO LATERAL 2 BARREIRAS
PLIO-SALTO LATERAL 1 BARREIRA
PLIO-SALTO HORIZONTAL 1 BARREIRA
PLIO-SALTO HORIZONTAL 2 BARREIRAS
PLIO-SALTO HORIZONTAL 3 BARREIRAS
PLIO-SALTO PLATAFORMA BIPODAL
PLIO-SALTO VERTICAL DUMBELL
PLIO-SALTO VERTICAL MEDICINE
PLIO-AGACHAMENTO ANT/POST PLIO PC
PLIO-AGACHAMENTO ANT/POST PLIO TRX
PLIO-AGACHA ANT/POST PLIO MEDICINE
PLIO-SALTO LATERAL POLIA COLETE
PLIO-SALTO BARRA FIXA COLETE
LPO-MEIO ARRANQUE KETTLEBELL
LPO-MEIO ARRANQUE BARRA
ELPO-POWER CLEAN BARRA

LPO-MEIO ARRANQUE DUMBELL
LPO-ARRANQUE DUMBELL UNILATERAL
LPO-MEIO ARRANQUE DUMBELL UNILAT
LPO-ARRANQUE KETTLEBELL
LPO-ARRANQUE DUMBELL
LPO-ARREMESSO BARRA
LPO-ARREMESSO DUMBELL UNILATERAL

976
977
978
979
980
981
982
983
984
985
986
987
988
989
990
991
992
993
994
995
996
997
998
999
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LPO-ARREMESSO KETTLEBELL
ELPO-POWER CLEAN DUMBELL UNILAT
ELPO-POWER CLEAN KETTLEBELL
ELPO-JERK BARRA FRENTE BRACO
ELPO-JERK DUMBELL BRACO

ELPO-JERK DUMBELL UNILATERAL BRACO
ELPO-JERK KETTLEBELL BRACO
ELPO-PUSH PRESS BARRA COSTAS
ELPO-HIGH PULL BARRA

ELPO-PUSH PRESS BARRA FRENTE
ELPO-PUSH PRESS DUMBELL

ELPO-PUSH PRESS KETTLEBELL
ELPO-PUSH PRESS DUMBELL UNILATERAL
VELP-AGACHA ANT/POST PLIO MEDICINE
VELP-AGACHAMENTO ANT/POST PLIO PC
VELP-AGACHAMENTO ANT/POST PLIO TRX
VELP-BURPEE COMPLETO DUMBELL
VELP-BURPEE COMPLETO MEDICINE
VELP-BURPEE COMPLETO PC
VELP-BURPEE COMPLETO PC BANCO
VELP-BURPEE COMPLETO PC BARRA FIXA
VELP-F DE BRACOS PLIO AB/FE 2 STEP
VELP-F DE BRAGOS PLIO AB/FECHA SOLO
VELP-F DE BRACOS PLIO BANCO

1000 VELP-F DE BRAGOS PLIO BANCO FECHADA
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1001
1002
1003
1004
1005
1006
1007
1008
1009
1010
1011
1012
1013
1014
1015
1016
1017
1018
1019
1020
1021
1022
1023
1024
1025

VELP-F DE BRACOS PLIO BOSU

VELP-F DE BRACOS PLIO COLETE

VELP-F DE BRACOS PLIO COMPLETO
VELP-F DE BRACOS DESLC PLIO MEDICIN
VELP-F DE BRACOS PLIO DESL STEP
VELP-F DE BRACOS PLIO MOV MEDICINE
VELP-F DE BRAGOS PLIO PROGRESSAO
VELP-F DE BRAGOS PLIO REGRESSAO
VELP-F DE BRACOS PLIO SMITH

VELP-F DE BRACOS PLIO SOBE STEP
VELP-F DE BRAGOS PLIO TRX AB/FECHA
VELP-F DE BRACOS PLIO TRX ABERTA
VELP-F DE BRACOS PLIO TRX FECHADA
VELP-FLEXAO DE BRAGOS PLIO
VELP-FLEXAO DE BRAGOS PLIO FECHADA
VELP-MEIO BURPEE DUMBELL
VELP-MEIO BURPEE MEDICINE
VELP-MEIO BURPEE PC BANCO
VELP-MEIO BURPEE PC BARRA FIXA
VELP-MEIO BURPEE PC

VELP-PASSE CURVADO

VELP-PASSE HORIZONTAL

VELP-PASSE CURVADO UNILAT
VELP-PASSE HORIZONTAL UNILAT
VELP-PASSE VERT AGACHAMENTO SOLO

1026
1027
1028
1029
1030
1031
1032
1033
1034
1035
1036
1037
1038
1039
1040
1041
1042
1043
1044
1045
1046
1047
1048
1049
1050

VELP-SALTO BARRA FIXA ABERTA
VELP-SALTO B FIXA COLET GANCH ABERT
VELP-SALTO BARRA FIXA FECHADA
VELP-SALTO BARRA FIXA SUPINADA
VELP-SALTO HORIZ FRENTE POLIA COLET
VELP-SALTO HORIZONTAL 1 BARREIRA
VELP-SALTO HORIZONTAL 2 BARREIRAS
VELP-SALTO HORIZONTAL 3 BARREIRAS
VELP-SALTO EM CRUZ BIPODAL
VELP-SALTO HORIZONTAL PC UNIPODAL
VELP-SALTO HORIZONTAL PESO CORPORAL
VELP-SALTO LATERAL 1 BARREIRA
VELP-SALTO LATERAL 2 BARREIRAS
VELP-SALTO LATERAL 3 BARREIRAS
VELP-SALTO LATERAL PESO CORPORAL
VELP-SALTO LATERAL POLIA COLETE
VELP-SALTO PLATAFORMA BIPODAL
VELP-SALTO PLATAFORMA DUMBELL NEUTR
VELP-SALTO VERTICAL GIRO 180°
VELP-SALTO VERTICAL GIRO 90°
VELP-SALTO VERTICAL PC COMPLETO
VELP-SALTO VERTICAL PC GRUPADO
VELP-SALTO VERTICAL PC UNIPODAL
VELP-SALTO VERTICAL PESO CORPORAL
VELP-SALTO VERTICAL DUMBELL

1051
1052
1053
1054
1055
1056
1057
1058
1059
1060
1061
1062
1063
1064
1065
1066
1067
1068
1069
1070
1071
1072
1073
1074
1075
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VELP-SALTO VERTICAL MEDICINE
VELP-SALTO VERTICAL TRX

VELP-SALTO VERTICAL TRX COMPLETO
VELP-SALTO VERTICAL TRX UNIPODAL
LPO-ARRANQUE KETTLEBELL UNILATERAL
LPO-ARREMESSO KETTLEBELL UNILATERAL
ELPO-JERK KETTLEBELL UNILAT BRACO
LPO-MEIO ARRANQUE KETTLEBELL UNILAT
ELPO-POWER CLEAN KETTLEBELL UNILAT
ELPO-PUSH PRESS KETTLEBELL UNILAT
VELP-AGACHA ANT/POST PLIO DUMBELL
VELP-AGACHA ANT/POST PLIO BARRA
PLIO-AGACHA ANT/POST PLIO BARRA
PLIO-AGACHA ANT/POST PLIO DUMBELL
VELP-SALTO VERTICAL HACK

PLIO-SALTO VERTICAL HACK

PLIO-SALTO BARRA FIXA NEUTRA
VELP-SALTO BARRA FIXA NEUTRA
PLIO-SALTO B FIXA COLET GANCH ABERT
VELP-SALTO B FIXA COLET GANCH FECH
PLIO-SALTO B FIXA COLET GANCH FECH
VELP-SALTO B FIXA COLET GANCH NEUT
PLIO-SALTO B FIXA COLET GANCH NEUT
VELP-SALTO B FIXA COLET PESO NEUTRA
PLIO-SALTO B FIXA COLET PESO NEUTRA
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1076
1077
1078
1079
1080
1081
1082
1083
1084
1085
1086
1087
1088
1089
1090
1091
1092
1093
1094
1095
1096
1097
1098
1099
1100

VELP-SALTO B FIXA COLET PESO ABERTA
PLIO-SALTO B FIXA COLET PESO ABERTA
VELP-SALTO B FIXA COLET PESO FECHAD
PLIO-SALTO B FIXA COLET PESO FECHAD
VELP-SALTO B FIXA COLET PESO SUPINA
PLIO-SALTO B FIXA COLET PESO SUPINA
VELP-SALTO B FIXA COLET GANC SUPINA
PLIO-SALTO B FIXA COLET GANC SUPINA
PLIO-SALTO EM CRUZ BIPODAL
VELP-SALTO PLATAF BIPODAL VAI VOLTA
PLIO-SALTO PLATAF BIPODAL VAI VOLTA
VELP-SALTO PLATAFORMA BIPOD UNIPOD
PLIO-SALTO PLATAFORMA BIPOD UNIPOD
VELP-SALTO VERTICAL DUMBELL NEUTRO
PLIO-SALTO VERTICAL DUMBELL NEUTRO
PLIO-SALTO VERTICAL BIP CAI UNI
PLIO-SALTO PLATAFORMA BIPOD COMPLET
VELP-SALTO PLATAFORMA BIPOD COMPLET
VELP-SALTO VERTICAL MEDICIN COMPLET
PLIO-SALTO VERTICAL MEDICIN COMPLET
VELP-SALTO VERTICAL MEDICINE PAREDE
PLIO-SALTO VERTICAL MEDICINE PAREDE
VELP-SALTO VERT COMPLET MEDIC PARED
PLIO-SALTO VERT COMPLET MEDIC PARED
VELP-AGACHA ANT/POST PLIO DUMB NEUT

1101
1102
1103
1104
1105
1106
1107
1108
1109
1110
1111
1112
1113
1114
1115
1116
1117
1118
1119
1120
1121
1122
1123
1124
1125

VELP-SALTO EM CRUZ UNIPODAL
PLIO-SALTO EM CRUZ UNIPODAL
PLIO-SALTO HORIZ FRENTE POLIA COLET
VELP-SALTO VERT POLIA FRENTE COLETE
PLIO-SALTO VERT POLIA FRENTE COLETE
VELP-SALTO HORIZ COSTAS POLIA COLET
PLIO-SALTO HORIZ COSTAS POLIA COLET
VELP-SALTO VERT POLIA COSTAS COLETE
PLIO-SALTO VERT POLIA COSTAS COLETE
PLIO-SALTO VERTICAL TRX BIP CAI UNI
LPO-ARREMESSO DUMBELL
LPO-ARRANQUE BARRA

ELPO-HIGH PULL KETTLEBELL
ELPO-JAMMER ELASTICO UNILATERAL
ELPO-JAMMER POLIA SIMPLES
ELPO-JAMMER BARRA POLIA SIMPLES
ELPO-MEIO HIGH PULL BARRA
ELPO-MEIO HIGH PULL DUMBELL
ELPO-MEIO HIGH PULL DUMBELL UNILAT
ELPO-MEIO HIGH PULL KETTLEBELL
ELPO-MEIO HIGH PULL KETTLEBELL UNI
ELPO-MEIO HIGH PULL POLIA BARRA
ELPO-MEIO HIGH PULL POLIA TRIANGULO
ELPO-MEIO HIGH PULL POLIA UNILAT
VELP-PASSE HORIZONT JUMP DESLOC LAT

1126
1127
1128
1129
1130
1131
1132
1133
1134
1135
1136
1137
1138
1139
1140
1141
1142
1143
1144
1145
1146
1147
1148
1149
1150
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VELP-ATERRISSAGEM PLATAF + SAL VERT
VELP-SALTO LAT CAI FRONTAL PLATAF
VELP-BURPEE COMPLET PC SALTO PLATAF
LPO-MEIO ARREMESSO BARRA
PLIO-ATERRISSAGEM PLATAF + SAL VERT
VELP-BURPEE PC SALTO PLATAFORMA
PLIO-SALTO LAT CAI FRONTAL PLATAF
PLIO-PASSE HORIZONTAL JUMP
PLIO-PASSE CURVADO ALTERNADO
VELP-PASSE CURVADO ALTERNADO
VELP-PASSE HORIZONTAL PICADO
VELP-PASSE VERT AGACHAMENTO SALTO
PLIO-PUXADA GRAVITRON HIBRIDA 1F/1A
PLIO-PUXADA GRAVITRON HIBRIDA 1F/1N
PLIO-PUXADA GRAVITRON HIBRIDA 1F/1S
PLIO-PUXADA GRAVITRON HIBRIDA 1N/1S
PLIO-PUXADA GRAVITRON HIBRIDA 1A/1N
PLIO-PUXADA GRAVITRON HIBRIDA 1A/1S
PLIO-PUX GRAVITRON HiBRIDA AB/FECH
PLIO-PUX GRAVITRON HIiBRIDA AB/NEUTR
PLIO-PUX GRAVITRON HIiBRIDA AB/SUPIN
PLIO-PUX GRAVITRON HIBRID FECH/NEUT
PLIO-PUX GRAVITRON HIiBRID FECH/SUPI
PLIO-PUX GRAVITRON HiBRID NEUTR/SUP
POT-ARREMESSO VERTICAL JUMP



|
f

1151
1152
1153
1154
1155
1156
1157
1158
1159
1160
1161
1162
1163
1164
1165
1166
1167
1168
1169
1170
1171
1172
1173
1174
1175

PLIO-FLEXAO DE BRAGOS PLIO PLATAF
PLIO-BARRA FIXA HiBRIDA 1A/1N
PLIO-BARRA FIXA HiBRIDA 1A/1S
PLIO-BARRA FIXA HiBRIDA 1A/1F
PLIO-BARRA FIXA HIBRIDA 1F/1N
PLIO-BARRA FIXA HIBRIDA 1F/1S
PLIO-BARRA FIXA HiBRIDA 1N/1S
PLIO-BARRA FIXA HiBRID AB/NEUT/FECH
PLIO-BARRA FIXA HiBRID AB/NEUT/SUPI
PLIO-BARRA FIXA HiBRID AB/SUPI/FECH
PLIO-BARRA FIXA HIBRID FEC/SUP/NEUT
PLIO-BARRA FIXA HIiBRIDA FECH/NEUTRO
PLIO-BARRA FIXA HiBRIDA FECH/SUPIN
PLIO-BARRA FIXA HIBRIDA NEUTR/SUPIN
PLIO-BARRA FIXA HIiBRIDA ABERT/NEUTR
PLIO-BARRA FIXA HIiBRIDA ABERT/SUPIN
PLIO-BARRA FIXA HIBRIDA 4 PEGADAS
VELP-SUPINO RETO SMITH EXPLOSIVO
VELP-SUPINO INCLINAD SMITH EXPLOSIV
PLIO-MEIO BURPEE PC SALTO PLATAFOR
PLIO-BURPEE DUMBELL

PLIO-BURPEE MEDICINE

PLIO-BURPEE PC

PLIO-BURPEE PC BANCO

PLIO-BURPEE PC BARRA FIXA

1176
1177
1178
1179
1180
1181
1182
1183
1184
1185
1186
1187
1188
1189
1190
1191
1192
1193
1194
1195
1196
1197
1198
1199
1200

PLIO-BURPEE PC SALTO PLATAFORMA
VELP-BURPEE DUMBELL

VELP-BURPEE PC

VELP-BURPEE PC BANCO

VELP-BURPEE PC BARRA FIXA

VELP-MEIO BURPEE PC SALTO PLATAFOR
LPO-ARRANQUE COMPLETO BARRA
LPO-ARRANQUE COMPLETO DUMBELL
LPO-ARRANQUE COMPLETO DUMBELL UNIL
LPO-ARRANQUE COMPLETO KETTLEBELL
LPO-MEIO ARREMESSO DUMBELL
LPO-MEIO ARREMESSO DUMBELL UNILAT
LPO-MEIO ARREMESSO KETTLEBELL UNIL
LPO-MEIO ARREMESSO KETTLEBELL
LPO-ARREMESSO COMPLETO BARRA
LPO-ARREMESSO COMPLETO DUMBELL
LPO-ARREMESSO COMPLETO DUMBELL UNIL
LPO-ARREMESSO COMPLETO KETTLEB UNIL
LPO-ARREMESSO COMPLETO KETTLEBELL
ELPO-MEIO PUSH PRESS BARRA COSTAS
ELPO-MEIO PUSH PRESS BARRA FRENTE
ELPO-MEIO PUSH PRESS DUMBELL
ELPO-MEIO PUSH PRESS DUMBELL UNILAT
ELPO-MEIO PUSH PRESS KETTLEBELL
ELPO-MEIO PUSH PRESS KETTLEBELL UNI

1201
1202
1203
1204
1205
1206
1207
1208
1209
1210
1211
1212
1213
1214
1215
1216
1217
1218
1219
1220
1221
1222
1223
1224
1225
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ELPO-JERK BARRA COSTAS BRACO
ELPO-MEIO JERK BARRA COSTAS PERNA
ELPO-MEIO JERK BARRA FRENTE PERNA
ELPO-MEIO JERK DUMBELL PERNA
ELPO-MEIO JERK DUMBELL UNILAT PERNA
ELPO-MEIO JERK KETTLEBELL PERNA
ELPO-MEIO JERK KETTLEB UNILAT PERNA
ELPO-MEIO JAMMER BARRA POL SIMPLES
ELPO-MEIO JAMMER POLIA DUPLA
ELPO-MEIO JAMMER POLIA SIMPLES
ELPO-MEIO JAMMER ELASTICO UNILAT
ELPO-MEIO JAMMER ELASTICO
ELPO-MEIO POWER CLEAN BARRA
ELPO-POWER CLEAN COMPLETO BARRA
ELPO-MEIO POWER CLEAN DUMBELL UNIL
ELPO-POWER CLEAN COMPLET DUMB UNIL
ELPO-POWER CLEAN COMPLETO DUMBELL
ELPO-POWER CLEAN DUMBELL
ELPO-MEIO POWER CLEAN DUMBELL
ELPO-MEIO POWER CLEAN KETTLEBELL
ELPO-POWER CLEAN COMPLETO KETTLEB
ELPO-MEIO POWER CLEAN KETTLEB UNI
ELPO-POWER CLEAN COMPLET KETTLE UNI
LPO-ARRANQUE COMPLETO KETTLEB UNIL
ELPO-HIGH PULL COMPLETO BARRA



1226
1227
1228
1229
1230
1231
1232
1233
1234
1235
1236
1237
1238
1239
1240
1241
1242
1243
1244
1245
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ELPO-HIGH PULL COMPLETO DUMBELL
ELPO-HIGH PULL COMPLETO DUMBELL UNI
ELPO-HIGH PULL COMPLETO KETTLEBELL
ELPO-HIGH PULL COMPLETO KETTLEB UNI
ELPO-HIGH PULL COMPLETO POLIA BARRA
ELPO-HIGH PULL COMPLET POLIA TRIANG
ELPO-HIGH PULL COMPLETO POLIA UNIL
ELPO-HIGH PULL ELASTICO

ELPO-HIGH PULL ELASTICO UNILATERAL
ELPO-HIGH PULL COMPLETO ELASTIC UNI
ELPO-HIGH PULL COMPLETO ELASTICO
ELPO-MEIO HIGH PULL ELASTICO
ELPO-MEIO HIGH PULL ELASTICO UNILAT
ELPO-JAMMER COMPLETO ELASTICO
ELPO-JAMMER COMPLETO ELASTICO UNIL
ELPO-JAMMER BARRA POL SIMPLES COMPL
ELPO-JAMMER POLIA DUPLA COMPLETO
ELPO-JAMMER POLIA SIMPLES COMPLETO
ELPO-JERK COMPLETO BARRA COSTAS
ELPO-JERK COMPLETO BARRA FRENTE
ELPO-JERK COMPLETO DUMBELL
ELPO-JERK COMPLETO DUMBELL UNILAT
ELPO-JERK COMPLETO KETTLEBELL
ELPO-JERK COMPLETO KETTLEBELL UNIL
ELPO-PUSH PRESS COMPLET BARR COSTAS

1251
1252
1253
1254
1255
1256
1257
1258
1259
1260
1261
1262
1263
1264
1265
1266
1267
1268
1269
1270
1271
1272
1273
1274
1275

ELPO-PUSH PRESS COMPLET BARR FRENTE
ELPO-PUSH PRESS COMPLETO DUMBELL
ELPO-PUSH PRESS COMPLET DUMB UNILAT
ELPO-PUSH PRESS COMPLETO KETTLEBELL
ELPO-PUSH PRESS COMPLET KETTLE UNIL
ELPO-ENCOLHIMENT OMBRO INTEGR BARRA
ELPO-ENCOLH OMBRO INTEGR DUMBELL
ELPO-ENCOLH OMBRO INTEGR DUMB UNIL
ELPO-ENCOLH OMBRO INTEGR KETTLEBELL
ELPO-ENCOLH OMBRO INTEGR KETTLE UNI
ELPO-REMADA ALTA INTEGRADA BARRA
ELPO-REMADA ALTA INTEGRADA DUMBELL
ELPO-REMADA ALTA INTEGR DUMBELL UNI
ELPO-REMADA ALTA INTEGR KETTLEBELL
ELPO-REMADA ALTA INTEGR KETTLEB UNI
ELPO-ARRANCO BARRA

ELPO-MEIO ARRANCO BARRA

ELPO-MEIO ARRANCO BASTAO
ELPO-ARRANCO BASTAO

ELPO-JERK TESOURA BARRA

ELPO-JERK TESOURA DUMBELL

ELPO-JERK TESOURA DUMBELL UNILAT
ELPO-JERK TESOURA KETTLEBELL
ELPO-JERK TESOURA KETTLEBELL UNILAT
ELPO-REM ALTA INTEGR COMPL DUMB UNI
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1277
1278
1279
1280
1281
1282
1283
1284
1285
1286
1287
1288
1289
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1291
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1293
1294
1295
1296
1297
1298
1299
1300

ELPO-REM ALTA INTEG COMP KETTLE UNI
ELPO-REM ALTA INTEGR COMPL KETTLEB
ELPO-REMADA ALTA INTEGR COMPL BARRA
ELPO-REMADA ALTA INTEGR COMPLE DUMB
ELPO-MEIA REM ALTA INTEGR DUMB UNIL
ELPO-MEIA REM ALTA INTEG KETTLE UNI
ELPO-MEIA REMAD ALTA INTEGR KETTLEB
ELPO-MEIA REMADA ALTA INTEGR BARRA
ELPO-MEIA REMAD ALTA INTEGR DUMBELL
ELPO-ENCOLH OMBRO INTEGR COMPL DUMB
ELPO-ENC OMBRO INT COMPL KETTLE UNI
ELPO-MEIO ENC OMBRO INTEGR DUMB UNI
ELPO-ENCOLH OMBR INTEG COMPL KETTLE
ELPO-ENCOLH OMBRO INTEG COMPL BARRA
ELPO-MEIO ENCOLH OMBRO INTEGR DUMB
ELPO-MEIO ENC OMBR INTEG KETTLE UNI
ELPO-MEIO ENCOLH OMBRO INTEG KETTLE
ELPO-MEIO ENCOLH OMBRO INTEGR BARRA
ELPO-ENC OMBRO INTEGR COMP DUMB UNI
ELPO-MEIO JAMMER BARRA POLIA DUPLA
ELPO-JAMMER BARRA POLIA DUPLA
ELPO-JAMMER BARRA POLIA DUPLA COMPL
ELPO-ARRANCO COMPLETO BARRA
ELPO-ARRANCO COMPLETO BASTAO
LPO-ARRANQUE AMORTECE BARRA

1301
1302
1303
1304
1305
1306
1307
1308
1309
1310
1311
1312
1313
1314
1315
1316
1317

LPO-ARRANQUE SOLTA BARRA

PLIO-PASSE HORIZONTAL ALTO ALTERN
VELP-PASSE HORIZONTAL ALTO ALTERN
PLIO-PASSE HORIZONTAL ALTO UNILAT
VELP-PASSE HORIZONTAL ALTO UNILAT
VELP-PASSE HORIZONTAL ALTO COMBINAD
PLIO-PASSE HORIZONTAL ALTO COMBINAD
PLIO-PASSE HORIZONTAL ALTO SIMULT
VELP-PASSE HORIZONTAL ALTO SIMULT
VELP-BURPEE PC COMPLETO

VELP-BURPEE PC COMPLETO BANCO
VELP-BURPEE PC COMPLETO BARRA FIXA
VELP-DESENV INTEGRAD JOGA MEDICINE
VELP-F DE BRACOS DESLC PLIO MEDICIN
VELP-F DE BRAGOS PLIO AB/FE 2 STEP
VELP-F DE BRAGOS PLIO AB/FECHA SOLO
VELP-F DE BRACOS PLIO BANCO
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EC-ESCADINH COSTAS CRUZA 2 D 1 FORA
EC-ESCADINH COSTAS CRUZA 2 D 2 FORA
EC-ESCADINH FRENTE CRUZA 2 D 1 FORA
EC-ESCADINH FRENTE CRUZA 2 D 2 FORA
EC-ESCADINHA COSTAS 1 DENTRO 1 FORA
EC-ESCADINHA COSTAS 1X1
EC-ESCADINHA COSTAS 2X1
EC-ESCADINHA COSTAS BIP 1D 1F 1F
EC-ESCADINHA COSTAS BIP CRUZADO
EC-ESCADINHA COSTAS POLICHINELO
EC-ESCADINHA COSTAS UNIPO CRUZADO
EC-ESCADINHA COSTAS UNIPODAL
EC-ESCADINHA FRENTE 1 DENTRO 1 FORA
EC-ESCADINHA FRENTE 1X1
EC-ESCADINHA FRENTE 2X1
EC-ESCADINHA FRENTE BIP 1D 1F 1F
EC-ESCADINHA FRENTE BIP 1X1
EC-ESCADINHA FRENTE BIP ABRE FECHA
EC-ESCADINHA FRENTE BIP CRUZADO
EC-ESCADINHA FRENTE POLICHINELO
EC-ESCADINHA FRENTE UNIPO CRUZADO
EC-ESCADINHA FRENTE UNIPODAL
EC-ESCADINHA LATERAL 1X1
EC-ESCADINHA LATERAL 2D 2F
EC-ESCADINHA LATERAL 2D 2F CRUZADO
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26 EC-ESCADINHA LATERAL 2X1 51 MD-DESLOCAMENTO LAT/LAT SALTA 76 VL-CORDA NAVIO ALTERNADO SKIPPING
27 EC-ESCADINHA LATERAL BIP 1D 1F 52 MD-DESLOCAMENTO SUICIDIO 5 CONES 77 VL-CORDA NAVIO BURPEE

28 EC-ESCADINHA LATERAL BIPODAL 53 TR-TEMPO DE REACAO BOL SALTA GRUPAD 78 VL-CORDA NAVIO BURPEE COMPLETO

29 EC-ESCADINHA LATERAL UNIPODAL 54 TR-TEMPO DE REAGAO BOLINH GIRO 180¢ 79 VL-CORDA NAVIO CORTADOR

30 EC-ESCADINHA MMSS BILAT ABRE FECHA 55 TR-TEMPO DE REACAO BOLINH GIRO 3602 80 VL-CORDA NAVIO CORTADOR UNILAT ALT
31 EC-ESCADINHA MMSS BILATERAL FRENTE 56 TR-TEMPO DE REACAO BOLINHA GIRO 902 81 VL-CORDA NAVIO ESPIRAL ABRE

32 EC-ESCADINHA MMSS BILATERAL LATERAL 57 TR-TEMPO DE REAGAO BOLINHA PAREDE 82 VL-CORDA NAVIO ESPIRAL ABRE AFUNDO
33 EC-ESCADINHA MMSS FRENTE 1X1 58 TR-TEMPO DE REACAO BOLINHA SALTA 83 VL-CORDA NAVIO ESPIRAL ABRE AVANCO
34 EC-ESCADINHA MMSS FRENTE 2X1 59 TR-TEMPO DE REAGAO BOLINHA SOLO 84 VL-CORDA NAVIO ESPIRAL ANTI HORARIO
35 EC-ESCADINHA MMSS LATERAL 2X1 60 TR-TEMPO DE REACAO BURPEE 85 VL-CORDA NAVIO ESPIRAL FECHA

36 MD-DESLOC LATERAL/SALTA 4 CONES 61 TR-TEMPO DE REACAO ENTRE 2 CONES 86 VL-CORDA NAVIO ESPIRAL FECHA AFUNDO
37 MD-DESLOCA LATERAL CARIOCA 2 CONES 62 TR-TEMPO DE REAGAO SALTA 2 CONES 87 VL-CORDA NAVIO ESPIRAL FECHA AVANCO
38 MD-DESLOCA SUICIDIO INICIO 5 CONES 63 TR-TEMPO DE REACAO SALTA 3 CONES 88 VL-CORDA NAVIO ESPIRAL HORARIO

39 MD-DESLOCAMENTO " 8 " FRENT/COSTA 64 TR-TEMPO DE REAGAO SALTA 4 CONES 89 VL-CORDA NAVIO LATERAL MAOS UNIDAS
40 MD-DESLOCAMENTO " 8 " LATERAL 65 TR-TEMPO DE REACAO SALTA BARRA FIXA 90 VL-CORDA NAVIO MEIO BURPEE

41 MD-DESLOCAMENTO FRENT/COSTA 2 CONES 66 VL-CORDA NAVIO AB/FECHA PASSADA LAT 91 VL-CORDA NAVIO POLICHINELO

42 MD-DESLOCAMENTO FRENT/FRENT 2 CONES 67 VL-CORDA NAVIO AB/FECHA RAPIDO 92 VL-CORDA NAVIO POLICHINELO FRONTAL
43 MD-DESLOCAMENTO FRENT/FRENT 3 CONES 68 VL-CORDA NAVIO ABRE E FECHA LENTO 93 VL-CORDA NAVIO SIMULT AFUNDO

44 MD-DESLOCAMENTO FRENT/FRENT 4 CONES 69 VL-CORDA NAVIO ALTERN AGACHAMENTO 94 VL-CORDA NAVIO SIMULT AGACHA LENTO
45 MD-DESLOCAMENTO FRENT/FRENT SALTA 70 VL-CORDA NAVIO ALTERN PASSADA LAT 95 VL-CORDA NAVIO SIMULT AGACHAMENTO
46 MD-DESLOCAMENTO LAT/FRENT 3 CONES 71 VL-CORDA NAVIO ALTERN SKIPPING STEP 96 VL-CORDA NAVIO SIMULT AVANGO

47 MD-DESLOCAMENTO LAT/FRENT 4 CONES 72 VL-CORDA NAVIO ALTERNADO AFUNDO 97 VL-CORDA NAVIO SIMULT SKIPPING STEP
43 MD-DESLOCAMENTO LAT/LAT 2 CONES 73 VL-CORDA NAVIO ALTERNADO AVANGO 98 VL-CORDA NAVIO SIMULTANEO LENTO

49 MD-DESLOCAMENTO LAT/LAT 3 CONES 74 VL-CORDA NAVIO ALTERNADO LENTO 99 VL-CORDA NAVIO SIMULTANEO RAPIDO

50 MD-DESLOCAMENTO LAT/LAT 4 CONES 75 VL-CORDA NAVIO ALTERNADO RAPIDO 100 VL-CORDA NAVIO SIMULTANEO SALTO
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101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125

VL-CORDA NAVIO SIMULTANEO SKIPPING
VL-CORDA NAVIO UNILAT ANTI HORARIO
VL-CORDA NAVIO UNILATERAL HORARIO
VL-CORDA NAVIO UNILATERAL LENTO
VL-CORDA NAVIO UNILATERAL RAPIDO
VL-DESLOCAMENTO FRENTE 2 CONES
VL-DESLOCAMENTO LATERAL 2 CONES
VL-SKIPPING POLIA COLETE

VM-DESLOC COSTA/DIAG/FRENT 4 CONES
VM-DESLOC COSTA/DIAG/SALTA 4 CONES
VM-DESLOC COSTA/LAT/FRENT 4 CONES
VM-DESLOC FRENT/DIAG/LAT 4 CONES
VM-DESLOC FRENT/DIAG/SALTA 4 CONES
VM-DESLOC FRENT/SALTA/LAT 3 CONES
VM-DESLOC LAT/DIAG/FRENT 4 CONES
VM-DESLOC LAT/FRENT/DIAG 4 CONES
VM-DESLOC SALTA/DIAG/COSTA 4 CONES
EC-ESCADINHA FRENTE 1X1
EC-ESCADINHA FRENTE 2X1
EC-ESCADINHA FRENTE UNIPODAL
EC-ESCADINHA FRENTE UNIPO CRUZADO
EC-ESCADINHA COSTAS 1 D 1 F UNIP
EC-ESCADINH FRENTE CRUZA 2 D 1 FORA
EC-ESCADINH FRENTE CRUZA 2 D 2 FORA
EC-ESCADINHA FRENTE POLICHINELO

126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136
137
138
139
140
141
142
143
144
145
146
147
148
149
150

EC-ESCADINHA FRENTE 1 DENTRO 1 FORA
EC-ESCADINHA COSTAS 2X1
EC-ESCADINH COSTAS CRUZA 2 D 1 FORA
EC-ESCADINH COSTAS CRUZA 2 D 2 FORA
EC-ESCADINHA COSTAS POLICHINELO
EC-ESCADINHA FRENTE BIP 1X1
EC-ESCADINHA FRENTE BIP 1D 1F 1F
EC-ESCADINHA COST BIP 1D 1F 1F CRUZ
EC-ESCADINHA LATERAL BIP 1D 1F
EC-ESCADINHA COSTAS 1X1
EC-ESCADINHA LATERAL 2X1
EC-ESCADINHA COSTAS UNIPODAL
EC-ESCADINHA COSTAS UNIPO CRUZADO
EC-ESCADINHA COSTAS BIP CRUZADO
EC-ESCADINHA FRENTE BIP CRUZADO
EC-ESCADINHA LATERAL 1X1
EC-ESCADINHA LATERAL UNIPODAL
EC-ESCADINHA LATERAL BIPODAL
EC-ESCADINHA LATERAL 2D 2F
EC-ESCADINHA LATERAL 2D 2F CRUZADO
EC-ESCADINHA MMSS FRENTE 1X1
EC-ESCADINHA MMSS FRENTE 2X1
EC-ESCADINHA MMSS BILATERAL FRENTE
EC-ESCADINHA MMSS BILATERAL LATERAL
EC-ESCADINHA MMSS LATERAL 2X1
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151
152
153
154
155
156
157
158
159
160
161
162
163
164
165
166
167
168
169
170
171
172
173
174
175
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EC-ESCADINHA MMSS BILAT ABRE FECHA
EC-ESCADINHA FRENTE BIP ABRE FECHA
TR-TEMPO DE REAGAO BOLINHA PAREDE
TR-TEMPO DE REAGAO ENTRE 2 CONES
TR-TEMPO DE REAGAO SALTA 3 CONES
TR-TEMPO DE REAGAO SALTA 4 CONES
TR-TEMPO DE REAGAO SALTA BARRA FIXA
MD-DESLOCAMENTO FRENT/FRENT 2 CONES
MD-DESLOCAMENTO FRENT/FRENT 3 CONES
MD-DESLOCAMENTO FRENT/FRENT 4 CONES
MD-DESLOCAMENTO FRENT/FRENT SALTA
TR-TEMPO DE REAGCAO BOLINHA SOLO
TR-TEMPO DE REAGCAO BURPEE

MET-CORDA NAVIO AB/FECH PASSADA LAT
MET-CORDA NAVIO AB/FECHA RAPIDO
MET-CORDA NAVIO POLICHINELO
MET-CORDA NAVIO POLICHINELO FRONTAL
MET-CORDA NAVIO ALTERN AGACHAMENTO
MET-CORDA NAVIO SIMULT AGACHAMENTO
MET-CORDA NAVIO UNILATERAL RAPIDO
MET-CORDA NAVIO LATERAL MAOS UNIDAS
MET-CORDA NAVIO UNILATERAL LENTO
MET-CORDA NAVIO ESPIRAL HORARIO
MET-CORDA NAVIO CORTADOR UNILAT ALT
MET-CORDA NAVIO SIMULT AVANCO
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176
177
178
179
180
181
182
183
184
185
186
187
188
189
190
191
192
193
194
195
196
197
198
199
200

MET-CORDA NAVIO ALTERNADO AFUNDO
MET-CORDA NAVIO SIMULT AFUNDO
MET-CORDA NAVIO ALTERNADO AVANGCO
MET-CORDA NAVIO ESPIRAL ABRE AVANCO
MET-CORDA NAVIO ESPIRAL ABRE AFUNDO
MET-CORDA NAVIO ABRE E FECHA LENTO
MET-CORDA NAVIO SIMULTANEO SALTO
MET-CORDA NAVIO ALTERN PASSADA LAT
MET-CORDA NAVIO BURPEE COMPLETO
MET-CORDA NAVIO ALTERNADO SKIPPING
MET-CORDA NAVIO SIMUL SKIPPING STEP
MD-DESLOCAMENTO FRENT/COSTA 2 CONES
MD-DESLOCAMENTO " 8 " FRENT/COSTA
MD-DESLOCAMENTO " 8 " LATERAL
MD-DESLOCAMENTO LAT/LAT 3 CONES
VM-DESLOC FRENT/DIAG/SALTA 4 CONES
MD-DESLOCAMENTO LAT/LAT 4 CONES
MD-DESLOCAMENTO LAT/LAT SALTA
MD-DESLOCAMENTO LAT/FRENT 4 CONES
MD-DESLOCAMENTO LAT/FRENT 3 CONES
VM-DESLOC LAT/DIAG/FRENT 4 CONES
VM-DESLOC FRENT/DIAG/LAT 4 CONES
VM-DESLOC SALTA/DIAG/COSTA 4 CONES
VM-DESLOC LAT/FRENT/DIAG 4 CONES
MD-DESLOC LATERAL/SALTA 4 CONES

201
202
203
204
205
206
207
208
209
210
211
212
213
214
215
216
217
218
219
220
221
222
223
224
225

VM-DESLOC FRENT/SALTA/LAT 3 CONES
VM-DESLOC COSTA/DIAG/SALTA 4 CONES
VM-DESLOC COSTA/DIAG/FRENT 4 CONES
VM-DESLOC COSTA/LAT/FRENT 4 CONES
TR-TEMPO DE REAGCAO BOLINHA GIRO 902
TR-TEMPO DE REAGCAO BOLINH GIRO 1802
TR-TEMPO DE REAGCAO BOLINH GIRO 3602
TR-TEMPO DE REAGAO BOLINHA SALTA
TR-TEMPO DE REAGAO BOL SALTA GRUPAD
MET-CORDA NAVIO MEIO BURPEE
MET-CORDA NAVIO BURPEE

MET-CORDA NAVIO ESPIRAL ANT HORARIO
MET-CORDA NAVIO ESPIRAL ABRE
MET-CORDA NAVIO ESPIRAL FECHA
MET-CORDA NAVIO ESPIRAL FECH AFUNDO
MET-CORDA NAVIO ESPIRAL FECH AVANCO
MET-CORDA NAVIO SIMULT AGACHA LENTO
MET-CORDA NAVIO SIMULTANEO SKIPPING
MET-CORDA NAVIO ALTER SKIPPING STEP
MET-CORDA NAVIO UNILATERAL HORARIO
MET-CORDA NAVIO UNILAT ANTI HORARIO
MD-SUICIDIO VOLTA BASE

MD-SUICIDIO VOLTA BASE 5 CONES
MD-DESLOCA LATERAL CARIOCA 2 CONES
EC-ESCAD COSTAS BIP 1D 1F 1F CRUZAD

226
227
228
229
230
231
232
233
234
235
236
237
238
239
240
241
242
243
244
245
246
247
248
249
250
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MET-REMO PRONADO

MET-ESCALADOR SOLO SUPER BAND
MET-SKIPP BAIXO COLETE ELAST TRANCA
MET-ESCALADOR PLATAFORMA C/ APOIO
MET-ESCALADOR PARALELA C/ APOIO
MET-ESCALADOR PARALELA ROTACIONAL
MET-ESCALADOR PLATAFORMA ROTACIONAL
MET-ESCALADOR SOLO C/ APOIO
MET-ESCALADOR SOLO ROTACIONAL
MET-ESCALADOR PLATAFORMA SUPER BAND
MET-ESCALADOR SOLO ROTAC SUP BAND
MET-ESCALADOR PLATAF ROTAC SUP BAND
MET-SKIPPING STEP

MET-SKIPPING PLATAFORMA
MET-SKIPPING BAIXO SOLO

MET-SKIPPING ALTO SOLO

MET-SKIPP BAIXO TRACAO ELAST TRANCA
MET-SKIPPING BAIXO SUPER BAND
MET-SKIPPING BAIXO TRACAO POLIA
MET-SKIPP ALTO TRACAO ELAST TRANCAD
MET-SKIPPING ALTO SUPER BAND
MET-SKIPPING ALTO TRACAO POLIA
MET-SKIPPING BAIXO COLETE POLIA
MET-SKIPP ALTO COLETE ELAST TRANCAD
MET-SKIPPING ALTO COLETE POLIA
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251
252
253
254
255
256
257
258
259
260
261
262
263
264
265
266
267
268
269
270
271
272
273
274
275

MD-SUICIDIO VOLTA BASE 4 CONES
MD-SUICIDIO VOLTA BASE 6 CONES
MD-SUICIDIO VOLTA BASE 7 CONES
MD-SUICIDIO VOLTA BASE 8 CONES
MD-SUICIDIO VOLTA ANTERIOR 4 CONES
MD-SUICIDIO VOLTA ANTERIOR 5 CONES
MD-SUICIDIO VOLTA ANTERIOR 6 CONES
MD-SUICIDIO VOLTA ANTERIOR 7 CONES
MD-SUICIDIO VOLTA ANTERIOR 8 CONES
MET-ESCALADOR SOLO ARANHA SUP BAND
MET-ESCALADOR PLATAFORMA ARANHA
MET-ESCALADOR PLATAF ARANHA S BAND
MET-ESCALADOR SOLO ARANHA
MET-SKIPPING LAT TRACAO ELAST TRANC
MET-SKIPP FRENTE TRACAO ELAST TRANC
MET-SKIPP COSTAS TRACAO ELAST TRANC
MET-ESCALADOR PARALELA S/ APOIO
MET-ESCALADOR PLATAFORMA S/ APOIO
MET-REMO SUPINADO
MET-POLICHINELO FRONTAL STEP
MET-POLICHINELO FRONTAL
MET-POLICHINELO

MET-POLICHINELO STEP

MET-PULAR CORDA

MET-BIKE HORIZONTAL

276
277
278
279
280
281
282
283
284
285
286
287
288
289
290
291
292
293
294
295
296
297
298
299
300

MET-ESTEIRA
MET-SIMULADOR ESCADA
MET-ESCALADOR SOLO/ARANH/ROTAC ALT

MET-ESCALADOR SOLO/ARANHA ALTERNADO

MET-ESCALADOR SOLO/ROTACIONAL ALT

MET-ESCALADOR SOLO ARANHA/ROTAC ALT
MET-ESCALADOR PLATAFORMA/ARANHA ALT

MET-ESCALADOR PLATAFORMA/ROTAC ALT
MET-ESCALADOR PLATAF ARANH/ROT ALT
MET-PULAR CORDA DUPLA
MET-TRANSPORT FRENTE
MET-TRANSPORT INVERTIDO
MET-SKIPPING ALTO JUMP

MET-SKIPPING BAIXO JUMP
MET-ESCALADOR SOLO S/ APOIO
MET-SKIPP COSTAS COLETE ELAST TRANC
MET-SKIPP FRENTE COLETE ELAST TRANC
MET-SKIPPING LAT COLETE ELAST TRANC
MET-KRANKCYCLE

MD-DESLOCAMENTO LAT/LAT 2 CONES
MD-DESLOCAMENTO LAT/LAT 3 CONES
MD-DESLOCAMENTO LAT/LAT 4 CONES
MD-DESLOCAMENTO LAT/LAT SALTA
MD-DESLOCAMENTO SUICIDIO 5 CONES
TR-TEMPO DE REACAO BOL SALTA GRUPAD

www.personalnapratica.com.br

301
302
303
304
305
306
307
308
309
310
311
312
313
314
315
316
317
318
319
320
321
322
323
324
325
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TR-TEMPO DE REAGAO BOLINH GIRO 1802
TR-TEMPO DE REAGAO BOLINH GIRO 3602
TR-TEMPO DE REAGAO BOLINHA GIRO 902
TR-TEMPO DE REAGAO BOLINHA PAREDE
TR-TEMPO DE REAGAO BOLINHA SALTA
TR-TEMPO DE REAGAO BOLINHA SOLO
EC-ESCADINHA FRENTE BIP 1D 1F 1F
EC-ESCADINH COSTAS CRUZA 2 D 1 FORA
EC-ESCADINH COSTAS CRUZA 2 D 2 FORA
EC-ESCADINH FRENTE CRUZA 2 D 1 FORA
EC-ESCADINH FRENTE CRUZA 2 D 2 FORA
EC-ESCADINHA COSTAS 1 DENTRO 1 FORA
EC-ESCADINHA COSTAS 1X1
EC-ESCADINHA COSTAS 2X1
EC-ESCADINHA COSTAS BIP 1D 1F 1F
EC-ESCADINHA COSTAS BIP CRUZADO
EC-ESCADINHA COSTAS POLICHINELO
EC-ESCADINHA COSTAS UNIPO CRUZADO
EC-ESCADINHA COSTAS UNIPODAL
EC-ESCADINHA FRENTE 1 DENTRO 1 FORA
EC-ESCADINHA FRENTE 1X1
EC-ESCADINHA FRENTE 2X1
EC-ESCADINHA FRENTE BIP 1D 1F 1F
EC-ESCADINHA FRENTE BIP 1X1
EC-ESCADINHA FRENTE BIP ABRE FECHA
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326
327
328
329
330
331
332
333
334
335
336
337
338
339
340
341
342
343
344
345
346
347
348
349
350

EC-ESCADINHA FRENTE BIP CRUZADO
EC-ESCADINHA FRENTE POLICHINELO
EC-ESCADINHA FRENTE UNIPO CRUZADO
EC-ESCADINHA FRENTE UNIPODAL
EC-ESCADINHA LATERAL 1X1

EC-ESCADINHA LATERAL 2D 2F
EC-ESCADINHA LATERAL 2D 2F CRUZADO
EC-ESCADINHA LATERAL 2X1

EC-ESCADINHA LATERAL BIP 1D 1F
EC-ESCADINHA LATERAL BIPODAL
EC-ESCADINHA LATERAL UNIPODAL
EC-ESCADINHA MMSS BILAT ABRE FECHA
EC-ESCADINHA MMSS BILATERAL FRENTE
EC-ESCADINHA MMSS BILATERAL LATERAL
EC-ESCADINHA MMSS FRENTE 1X1
EC-ESCADINHA MMSS FRENTE 2X1
EC-ESCADINHA MMSS LATERAL 2X1
MD-DESLOC LATERAL/SALTA 4 CONES
MD-DESLOCA LATERAL CARIOCA 2 CONES
MD-DESLOCA SUICIDIO INICIO 5 CONES
MD-DESLOCAMENTO " 8 " FRENT/COSTA
MD-DESLOCAMENTO " 8 " LATERAL
MD-DESLOCAMENTO FRENT/COSTA 2 CONES
MD-DESLOCAMENTO FRENT/FRENT 2 CONES
MD-DESLOCAMENTO FRENT/FRENT 3 CONES

351
352
353
354
355
356
357
358
359
360
361
362
363
364
365
366
367
368
369
370
371
372
373
374
375

MD-DESLOCAMENTO FRENT/FRENT 4 CONES
MD-DESLOCAMENTO FRENT/FRENT SALTA
MD-DESLOCAMENTO LAT/FRENT 3 CONES
MD-DESLOCAMENTO LAT/FRENT 4 CONES
MD-DESLOCAMENTO LAT/LAT 2 CONES
MD-DESLOCAMENTO LAT/LAT 3 CONES
MD-DESLOCAMENTO LAT/LAT 4 CONES
MD-DESLOCAMENTO LAT/LAT SALTA
MD-DESLOCAMENTO SUICIDIO 5 CONES
TR-TEMPO DE REAGAO BOL SALTA GRUPAD
TR-TEMPO DE REAGCAO BOLINH GIRO 1802
TR-TEMPO DE REAGCAO BOLINH GIRO 3602
TR-TEMPO DE REAGAO BOLINHA GIRO 90¢
TR-TEMPO DE REAGAO BOLINHA PAREDE
TR-TEMPO DE REAGAO BOLINHA SALTA
TR-TEMPO DE REAGAO BOLINHA SOLO
TR-TEMPO DE REAGAO BURPEE
TR-TEMPO DE REAGAO ENTRE 2 CONES
TR-TEMPO DE REAGAO SALTA 2 CONES
TR-TEMPO DE REAGAO SALTA 3 CONES
TR-TEMPO DE REAGAO SALTA 4 CONES
TR-TEMPO DE REAGAO SALTA BARRA FIXA
VL-CORDA NAVIO AB/FECHA PASSADA LAT
VL-CORDA NAVIO AB/FECHA RAPIDO
VL-CORDA NAVIO ABRE E FECHA LENTO
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376
377
378
379
380
381
382
383
384
385
386
387
388
389
390
391
392
393
394
395
396
397
398
399
400
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VL-CORDA NAVIO ALTERN AGACHAMENTO
VL-CORDA NAVIO ALTERN PASSADA LAT
VL-CORDA NAVIO ALTERN SKIPPING STEP
VL-CORDA NAVIO ALTERNADO AFUNDO
VL-CORDA NAVIO ALTERNADO AVANCO
VL-CORDA NAVIO ALTERNADO LENTO
VL-CORDA NAVIO ALTERNADO RAPIDO
VL-CORDA NAVIO ALTERNADO SKIPPING
VL-CORDA NAVIO BURPEE

VL-CORDA NAVIO BURPEE COMPLETO
VL-CORDA NAVIO CORTADOR

VL-CORDA NAVIO CORTADOR UNILAT ALT
VL-CORDA NAVIO ESPIRAL ABRE
VL-CORDA NAVIO ESPIRAL ABRE AFUNDO
VL-CORDA NAVIO ESPIRAL ABRE AVANCO
VL-CORDA NAVIO ESPIRAL ANTI HORARIO
VL-CORDA NAVIO ESPIRAL FECHA
VL-CORDA NAVIO ESPIRAL FECHA AFUNDO
VL-CORDA NAVIO ESPIRAL FECHA AVANCO
VL-CORDA NAVIO ESPIRAL HORARIO
VL-CORDA NAVIO LATERAL MAOS UNIDAS
VL-CORDA NAVIO MEIO BURPEE
VL-CORDA NAVIO POLICHINELO
VL-CORDA NAVIO POLICHINELO FRONTAL
VL-CORDA NAVIO SIMULT AFUNDO
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401
402
403
404
405
406
407
408
409
410
411
412
413
414
415
416
417
418
419
420
421
422
423
424
425

VL-CORDA NAVIO SIMULT AGACHA LENTO
VL-CORDA NAVIO SIMULT AGACHAMENTO
VL-CORDA NAVIO SIMULT AVANCO
VL-CORDA NAVIO SIMULT SKIPPING STEP
VL-CORDA NAVIO SIMULTANEO LENTO
VL-CORDA NAVIO SIMULTANEO RAPIDO
VL-CORDA NAVIO SIMULTANEO SALTO
VL-CORDA NAVIO SIMULTANEO SKIPPING
VL-CORDA NAVIO UNILAT ANTI HORARIO
VL-CORDA NAVIO UNILATERAL HORARIO
VL-CORDA NAVIO UNILATERAL LENTO
VL-CORDA NAVIO UNILATERAL RAPIDO
VL-DESLOCAMENTO FRENTE 2 CONES
VL-DESLOCAMENTO LATERAL 2 CONES
VL-SKIPPING POLIA COLETE

VM-DESLOC COSTA/DIAG/FRENT 4 CONES
VM-DESLOC COSTA/DIAG/SALTA 4 CONES
VM-DESLOC COSTA/LAT/FRENT 4 CONES
VM-DESLOC FRENT/DIAG/LAT 4 CONES
VM-DESLOC FRENT/DIAG/SALTA 4 CONES
VM-DESLOC FRENT/SALTA/LAT 3 CONES
VM-DESLOC LAT/DIAG/FRENT 4 CONES
VM-DESLOC LAT/FRENT/DIAG 4 CONES
VM-DESLOC SALTA/DIAG/COSTA 4 CONES
EC-ESCADINHA FRENTE 1X1

426
427
428
429
430
431
432
433
434
435
436
437
438
439
440
441
442
443
444
445
446
447
448
449
450

EC-ESCADINHA FRENTE 2X1
EC-ESCADINHA FRENTE UNIPODAL
EC-ESCADINHA FRENTE UNIPO CRUZADO
EC-ESCADINHA COSTAS 1 D 1 F UNIP
EC-ESCADINH FRENTE CRUZA 2 D 1 FORA
EC-ESCADINH FRENTE CRUZA 2 D 2 FORA
EC-ESCADINHA FRENTE POLICHINELO
EC-ESCADINHA FRENTE 1 DENTRO 1 FORA
EC-ESCADINHA COSTAS 2X1
EC-ESCADINH COSTAS CRUZA 2 D 1 FORA
EC-ESCADINH COSTAS CRUZA 2 D 2 FORA
EC-ESCADINHA COSTAS POLICHINELO
EC-ESCADINHA FRENTE BIP 1X1
EC-ESCADINHA FRENTE BIP 1D 1F 1F
EC-ESCADINHA COST BIP 1D 1F 1F CRUZ
EC-ESCADINHA LATERAL BIP 1D 1F
EC-ESCADINHA COSTAS 1X1
EC-ESCADINHA LATERAL 2X1
EC-ESCADINHA COSTAS UNIPODAL
EC-ESCADINHA COSTAS UNIPO CRUZADO
EC-ESCADINHA COSTAS BIP CRUZADO
EC-ESCADINHA FRENTE BIP CRUZADO
EC-ESCADINHA LATERAL 1X1
EC-ESCADINHA LATERAL UNIPODAL
EC-ESCADINHA LATERAL BIPODAL

451
452
453
454
455
456
457
458
459
460
461
462
463
464
465
466
467
468
469
470
471
472
473
474
475
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EC-ESCADINHA LATERAL 2D 2F
EC-ESCADINHA LATERAL 2D 2F CRUZADO
EC-ESCADINHA MMSS FRENTE 1X1
EC-ESCADINHA MMSS FRENTE 2X1
EC-ESCADINHA MMSS BILATERAL FRENTE
EC-ESCADINHA MMSS BILATERAL LATERAL
EC-ESCADINHA MMSS LATERAL 2X1
EC-ESCADINHA MMSS BILAT ABRE FECHA
EC-ESCADINHA FRENTE BIP ABRE FECHA
TR-TEMPO DE REAGAO BOLINHA PAREDE
TR-TEMPO DE REAGAO ENTRE 2 CONES
TR-TEMPO DE REAGAO SALTA 3 CONES
TR-TEMPO DE REAGAO SALTA 4 CONES
TR-TEMPO DE REAGAO SALTA BARRA FIXA
MD-DESLOCAMENTO FRENT/FRENT 2 CONES
MD-DESLOCAMENTO FRENT/FRENT 3 CONES
MD-DESLOCAMENTO FRENT/FRENT 4 CONES
MD-DESLOCAMENTO FRENT/FRENT SALTA
TR-TEMPO DE REAGAO BOLINHA SOLO
TR-TEMPO DE REAGAO BURPEE

MET-CORDA NAVIO AB/FECH PASSADA LAT
MET-CORDA NAVIO AB/FECHA RAPIDO
MET-CORDA NAVIO POLICHINELO
MET-CORDA NAVIO POLICHINELO FRONTAL
MET-CORDA NAVIO ALTERN AGACHAMENTO
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476
477
478
479
480
481
482
483
484
485
486
487
488
489
490
491
492
493
494
495
496
497
498
499
500

MET-CORDA NAVIO SIMULT AGACHAMENTO
MET-CORDA NAVIO UNILATERAL RAPIDO
MET-CORDA NAVIO LATERAL MAOS UNIDAS
MET-CORDA NAVIO UNILATERAL LENTO
MET-CORDA NAVIO ESPIRAL HORARIO
MET-CORDA NAVIO CORTADOR UNILAT ALT
MET-CORDA NAVIO SIMULT AVANCO
MET-CORDA NAVIO ALTERNADO AFUNDO
MET-CORDA NAVIO SIMULT AFUNDO
MET-CORDA NAVIO ALTERNADO AVANCO
MET-CORDA NAVIO ESPIRAL ABRE AVANCO
MET-CORDA NAVIO ESPIRAL ABRE AFUNDO
MET-CORDA NAVIO ABRE E FECHA LENTO
MET-CORDA NAVIO SIMULTANEO SALTO
MET-CORDA NAVIO ALTERN PASSADA LAT
MET-CORDA NAVIO BURPEE COMPLETO
MET-CORDA NAVIO ALTERNADO SKIPPING
MET-CORDA NAVIO SIMUL SKIPPING STEP
MD-DESLOCAMENTO FRENT/COSTA 2 CONES
MD-DESLOCAMENTO " 8 " FRENT/COSTA
MD-DESLOCAMENTO " 8 " LATERAL
MD-DESLOCAMENTO LAT/LAT 3 CONES
VM-DESLOC FRENT/DIAG/SALTA 4 CONES
MD-DESLOCAMENTO LAT/LAT 4 CONES
MD-DESLOCAMENTO LAT/LAT SALTA

501
502
503
504
505
506
507
508
509
510
511
512
513
514
515
516
517
518
519
520
521
522
523
524
525

MD-DESLOCAMENTO LAT/FRENT 4 CONES
MD-DESLOCAMENTO LAT/FRENT 3 CONES
VM-DESLOC LAT/DIAG/FRENT 4 CONES
VM-DESLOC FRENT/DIAG/LAT 4 CONES
VM-DESLOC SALTA/DIAG/COSTA 4 CONES
VM-DESLOC LAT/FRENT/DIAG 4 CONES
MD-DESLOC LATERAL/SALTA 4 CONES
VM-DESLOC FRENT/SALTA/LAT 3 CONES
VM-DESLOC COSTA/DIAG/SALTA 4 CONES
VM-DESLOC COSTA/DIAG/FRENT 4 CONES
VM-DESLOC COSTA/LAT/FRENT 4 CONES
TR-TEMPO DE REAGAO BOLINHA GIRO 902
TR-TEMPO DE REAGCAO BOLINH GIRO 1802
TR-TEMPO DE REAGCAO BOLINH GIRO 3602
TR-TEMPO DE REAGAO BOLINHA SALTA
TR-TEMPO DE REAGAO BOL SALTA GRUPAD
MET-CORDA NAVIO MEIO BURPEE
MET-CORDA NAVIO BURPEE

MET-CORDA NAVIO ESPIRAL ANT HORARIO
MET-CORDA NAVIO ESPIRAL ABRE
MET-CORDA NAVIO ESPIRAL FECHA
MET-CORDA NAVIO ESPIRAL FECH AFUNDO
MET-CORDA NAVIO ESPIRAL FECH AVANCO
MET-CORDA NAVIO SIMULT AGACHA LENTO
MET-CORDA NAVIO SIMULTANEO SKIPPING
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526
527
528
529
530
531
532
533
534
535
536
537
538
539
540
541
542
543
544
545
546
547
548
549
550
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MET-CORDA NAVIO ALTER SKIPPING STEP
MET-CORDA NAVIO UNILATERAL HORARIO
MET-CORDA NAVIO UNILAT ANTI HORARIO
MD-SUICIDIO VOLTA BASE

MD-SUICIDIO VOLTA BASE 5 CONES
MD-DESLOCA LATERAL CARIOCA 2 CONES
EC-ESCAD COSTAS BIP 1D 1F 1F CRUZAD
MET-REMO PRONADO

MET-ESCALADOR SOLO SUPER BAND
MET-SKIPP BAIXO COLETE ELAST TRANCA
MET-ESCALADOR PLATAFORMA C/ APOIO
MET-ESCALADOR PARALELA C/ APOIO
MET-ESCALADOR PARALELA ROTACIONAL
MET-ESCALADOR PLATAFORMA ROTACIONAL
MET-ESCALADOR SOLO C/ APOIO
MET-ESCALADOR SOLO ROTACIONAL
MET-ESCALADOR PLATAFORMA SUPER BAND
MET-ESCALADOR SOLO ROTAC SUP BAND
MET-ESCALADOR PLATAF ROTAC SUP BAND
MET-SKIPPING STEP

MET-SKIPPING PLATAFORMA
MET-SKIPPING BAIXO SOLO

MET-SKIPPING ALTO SOLO

MET-SKIPP BAIXO TRACAO ELAST TRANCA
MET-SKIPPING BAIXO SUPER BAND
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551
552
553
554
555
556
557
558
559
560
561
562
563
564
565
566
567
568
569
570
571
572
573
574
575

MET-SKIPPING BAIXO TRACAO POLIA
MET-SKIPP ALTO TRAGCAO ELAST TRANCAD
MET-SKIPPING ALTO SUPER BAND
MET-SKIPPING ALTO TRACAO POLIA
MET-SKIPPING BAIXO COLETE POLIA
MET-SKIPP ALTO COLETE ELAST TRANCAD
MET-SKIPPING ALTO COLETE POLIA
MD-SUICIDIO VOLTA BASE 4 CONES
MD-SUICIDIO VOLTA BASE 6 CONES
MD-SUICIDIO VOLTA BASE 7 CONES
MD-SUICIDIO VOLTA BASE 8 CONES
MD-SUICIDIO VOLTA ANTERIOR 4 CONES
MD-SUICIDIO VOLTA ANTERIOR 5 CONES
MD-SUICIDIO VOLTA ANTERIOR 6 CONES
MD-SUICIDIO VOLTA ANTERIOR 7 CONES
MD-SUICIDIO VOLTA ANTERIOR 8 CONES
MET-ESCALADOR SOLO ARANHA SUP BAND
MET-ESCALADOR PLATAFORMA ARANHA
MET-ESCALADOR PLATAF ARANHA S BAND
MET-ESCALADOR SOLO ARANHA
MET-SKIPPING LAT TRACAO ELAST TRANC
MET-SKIPP FRENTE TRACAO ELAST TRANC
MET-SKIPP COSTAS TRACAO ELAST TRANC
MET-ESCALADOR PARALELA S/ APOIO
MET-ESCALADOR PLATAFORMA S/ APOIO

576
577
578
579
580
581
582
583
584
585
586
587
588
589
590
591
592
593
594
595
596
597
598
599
600

MET-REMO SUPINADO

MET-POLICHINELO FRONTAL STEP
MET-POLICHINELO FRONTAL
MET-POLICHINELO

MET-POLICHINELO STEP

MET-PULAR CORDA

MET-BIKE HORIZONTAL

MET-ESTEIRA

MET-SIMULADOR ESCADA

MET-ESCALADOR SOLO/ARANH/ROTAC ALT
MET-ESCALADOR SOLO/ARANHA ALTERNADO
MET-ESCALADOR SOLO/ROTACIONAL ALT
MET-ESCALADOR SOLO ARANHA/ROTAC ALT
MET-ESCALADOR PLATAFORMA/ARANHA ALT
MET-ESCALADOR PLATAFORMA/ROTAC ALT
MET-ESCALADOR PLATAF ARANH/ROT ALT
MET-PULAR CORDA DUPLA
MET-TRANSPORT FRENTE

MET-TRANSPORT INVERTIDO

MET-SKIPPING ALTO JUMP

MET-SKIPPING BAIXO JUMP
MET-ESCALADOR SOLO S/ APOIO

MET-SKIPP COSTAS COLETE ELAST TRANG
MET-SKIPP FRENTE COLETE ELAST TRANG
MET-SKIPPING LAT COLETE ELAST TRANG

601
602
603
604
605
606
607
608
609
610
611
612
613
614
615
616
617
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MET-KRANKCYCLE
MD-DESLOCAMENTO LAT/LAT 2 CONES
MD-DESLOCAMENTO LAT/LAT 3 CONES
MD-DESLOCAMENTO LAT/LAT 4 CONES
MD-DESLOCAMENTO LAT/LAT SALTA
MD-DESLOCAMENTO SUICIDIO 5 CONES
TR-TEMPO DE REACAO BOL SALTA GRUPAD
TR-TEMPO DE REACAO BOLINH GIRO 1802
TR-TEMPO DE REACAO BOLINH GIRO 3602
TR-TEMPO DE REACAO BOLINHA GIRO 902
TR-TEMPO DE REACAO BOLINHA PAREDE
TR-TEMPO DE REACAO BOLINHA SALTA
TR-TEMPO DE REACAO BOLINHA SOLO
EC-ESCADINHA FRENTE BIP 1D 1F 1F
TR-TEMPO DE REACAO BOLINHA PAREDE
TR-TEMPO DE REACAO BOLINHA SALTA
TR-TEMPO DE REACAO BOLINHA SOLO
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ECM-ABDUCAO CANELEIRA DEC LATERAL
ECM-ABDUCAO EM PE MINI BAND
ECM-ABDUCAO EM PE CANELEIRA
ECM-ABDUCAO EM PE ELASTICO
ECM-ABDUCAO EM PE POLIA

ECM-ABDUCAO EM PE POLIA PASSADA
ECM-ABDUCAO PASSADA MINI BAND
ECM-ABDUCAO SENTADO MINI BAND
ECM-ADUCAO CANELEIRA DEC DORSAL
ECM-ADUCAO CANELEIRA DEC LATERAL
ECM-ADUCAO EM PE POLIA

ECM-ADUCAO EM PE POLIA PASSADA
ECM-ADUCAO SENTADO BOLA FUTEBOL
ECM-ADUGCAO SENTADO DISCO
ECM-ADUCAO SENTADO MEDICINE
ECM-AGACHAMENTO ARRANCO ISOMETRICO
ECM-AGACHAMENTO PC ISOMETRICO
ECM-CADEIRA ABDUTORA

ECM-CADEIRA ADUTORA

ECM-CADEIRA EXT ALTERN ARTICULADA
ECM-CADEIRA EXT COMBIN ARTICULADA
ECM-CADEIRA EXT UNIPODAL ARTICULADA
ECM-CADEIRA EXTENSORA ALTERNADA MAQ
ECM-CADEIRA EXTENSORA ARTICULADA
ECM-CADEIRA EXTENSORA COMBINADA MAQ
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26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50

ECM-CADEIRA EXTENSORA MAQUINA
ECM-CADEIRA EXTENSORA UNIPODAL MAQ
ECM-CADEIRA FLEXORA

ECM-CADEIRA FLEXORA ALTERNADA
ECM-CADEIRA FLEXORA C/ ISOM 2"
ECM-CADEIRA FLEXORA COMBINADA
ECM-CADEIRA FLEXORA UNIPODAL
ECM-CHUTE DEC DORSAL CANELEIRA
ECM-CHUTE EM PE CANELEIRA

ECM-CHUTE EM PE ELASTICO

ECM-CHUTE EM PE POLIA

ECM-ELEV FRON+CRUCIF INV PE DUMBELL
ECM-ELEV FRONTAL DUMBELL NEUTRA ALT
ECM-ELEVACAO FRONT BANC 45° BARRA
ECM-ELEVACAO FRONT BANC 45° DUMBELL
ECM-ELEVACAO FRONTAL BARRA
ECM-ELEVACAO FRONTAL DUMBELL
ECM-ELEVACAO FRONTAL DUMBELL ALT
ECM-ELEVACAO FRONTAL DUMBELL NEUTRA
ECM-ELEVACAO FRONTAL POLIA BARRA
ECM-ELEVACAO FRONTAL POLIA COMPLETA
ECM-ELEVACAO FRONTAL POLIA CORDA
ECM-ELEVACAO FRONTAL POLIA DEITADO
ECM-ELEVACAO FRONTAL POLIA UNILAT
ECM-ELEVACAO FRONTAL+LATERAL

51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75

ECM-ELEVACAO HIBRIDA

ECM-ELEVACAO LATERAL

ECM-ELEVACAO LATERAL DL BANCO 45°
ECM-ELEVACAO LATERAL POLIA
ECM-ELEVACAO LATERAL UNILAT POLIA
ECM-ELEVACAO LATERAL UNILATERAL
ECM-ELEVACAO LATERAL+FRONT NADADOR
ECM-FLEXAO JOELHO EM PE CANELEIRA
ECM-FLEXAO JOELHO EM PE POLIA
ECM-FLEXORA EM PE ARTICULADA
ECM-GEMEOS EM PE

ECM-GEMEOS EM PE NO HACK
ECM-GEMEOS EM PE SMITH

ECM-GEMEOS EM PE SMITH STEP
ECM-GEMEOS EM PE UNIPODAL
ECM-GEMEOS EM PE UNIPODAL DUMBELL
ECM-GEMEOS LEG PRESS HORIZ UNIPODAL
ECM-GEMEOS LEG PRESS HORIZONTAL
ECM-GEMEOS SENTADO

ECM-GEMEOS SENTADO CURTINHO
ECM-GEMEOS SENTADO ISOMETRIA 2"
ECM-GEMEOS SENTADO ISOMETRIA 3"
ECM-GEMEOS SENTADO ISOMETRIA 5"
ECM-GLUTEO CANELEIRA SOLO ESTENDIDO
ECM-GLUTEO CANELEIRA SOLO FLEX

76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
920
91
92
93
94
95
96
97
98
99
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ECM-GLUTEO EM PE POLIA ESTENDIDO
ECM-GLUTEO EM PE POLIA FLEXIONADO
ECM-GLUTEO EM PE POLIA ROTACIONAL
ECM-MANGUITO ROT EXT DUMBELL DEITA
ECM-MANGUITO ROT EXT POLIA BAIXA
ECM-MANGUITO ROT EXTERN POLIA MEDIA
ECM-MANGUITO ROT EXTERNA DUMBELL PE
ECM-MANGUITO ROT INT DUMBELL DEITA
ECM-MANGUITO ROT INTERN POLIA MEDIA
ECM-MANGUITO ROT INTERNA POLIA ALTA
ECM-MESA FLEXORA

ECM-MESA FLEXORA ALTERNADA
ECM-MESA FLEXORA COMBINADA
ECM-MESA FLEXORA UNIPODAL
ECM-PULLOVER BARRA

ECM-PULLOVER DUMBELL

ECM-ROSCA 21 BARRA "H"

ECM-ROSCA 21 BARRA "W"

ECM-ROSCA 21 BARRA RETA

ECM-ROSCA 21 DUMBELL

ECM-ROSCA DIRETA BARRA "H"
ECM-ROSCA DIRETA BARRA "W"
ECM-ROSCA DIRETA BARRA RETA
ECM-ROSCA DIRETA POLIA BARRA

100 ECM-ROSCA DIRETA POLIA CORDA
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101 ECM-ROSCA DIRETA POLIA UNILATERAL 126 ECM-TRICEPS FRANCES 1 DUMBELL 151 ECM-TRICEPS TESTA POLIA BARRA RETA
102 ECM-ROSCA DUMBELL ALTERNADO 127 ECM-TRICEPS FRANCES 2 DUMBELLS 152 ECM-TRICEPS TESTA POLIA CORDA

103 ECM-ROSCA DUMBELL APOIADO BANCO UNI 128 ECM-TRICEPS FRANCES BARRA "W" 153 ECM-TRICEPS TESTA POLIA UNILATERAL
104 ECM-ROSCA DUMBELL COMBINADO 129 ECM-TRICEPS FRANCES BARRA RETA 154 ECM-TRICEPS TESTA TRX

105 ECM-ROSCA DUMBELL CONCENTRADA 130 ECM-TRICEPS FRANCES POLIA B ROMANA 155 ECM-TRICEPS TESTA TRX UNILATERAL
106 ECM-ROSCA DUMBELL MARTELO 131 ECM-TRICEPS FRANCES POLIA BARRA RET 156 FNP-CADEIA ANTERIOR

107 ECM-ROSCA DUMBELL MARTELO ALTERNADO 132 ECM-TRICEPS FRANCES POLIA CORDA 157 FNP-CADEIA POSTERIOR

108 ECM-ROSCA DUMBELL MARTELO COMBINADO 133 ECM-TRICEPS FRANCES POLIA UNILAT 158 PROP-EQUIL AGACH ARRANCO 2 DISCOS
109 ECM-ROSCA DUMBELL SIMULTANEO 134 ECM-TRICEPS FRANCES UNILATERAL 159 PROP-EQUIL AGACH ARRANCO BOzZU
110 ECM-ROSCA INVERT POLIA UNILATERAL 135 ECM-TRICEPS PULLEY BARRA "W" 160 PROP-EQUIL AGACH ARRANCO STEP CORE
111 ECM-ROSCA INVERTIDA 21 136 ECM-TRICEPS PULLEY BARRA RETA 161 PROP-EQUILIBRIO AGACH STEP CORE
112 ECM-ROSCA INVERTIDA BARRA 137 ECM-TRICEPS PULLEY BARRA ROMANA 162 PROP-EQUILIBRIO SALTO BIPOD CAI UNI
113 ECM-ROSCA INVERTIDA POLIA BARRA 138 ECM-TRICEPS PULLEY CORDA 163 PROP-EQUILIBRIO UNI AGACH BOZU
114 ECM-ROSCA PEITORAL TRX 139 ECM-TRICEPS PULLEY INVERTIDO BARRA 164 PROP-EQUILIBRIO UNI AGACH DISCO
115 ECM-ROSCA SUPERMAN 140 ECM-TRICEPS PULLEY INVERTIDO UNI 165 PROP-EQUILIBRIO UNI AGACHAMENTO
116 ECM-ROSCA SUPERMAN UNILATERAL 141 ECM-TRICEPS PULLEY UNILATERAL 166 PROP-EQUILIBRIO UNI AVIAO

117 ECM-ROSCA TESTA POLIA BARRA DEITADO 142 ECM-TRICEPS TESTA BARRA "H" 167 PROP-EQUILIBRIO UNI AVIAO BOZU

118 ECM-ROSCA TESTA POLIA BARRA EM PE 143 ECM-TRICEPS TESTA BARRA "W" 168 PROP-EQUILIBRIO UNI AVIAO DISCO
119 ECM-ROSCA TESTA POLIA CORDA 144 ECM-TRICEPS TESTA BARRA RETA 169 PROP-EQUILIBRIO UNI BOZU BOLINHA
120 ECM-ROSCA TESTA POLIA PUXADOR 145 ECM-TRICEPS TESTA DUMBELL 170 PROP-EQUILIBRIO UNI DISCO BOLINHA
121 ECM-ROSCA TESTA POLIA UNILATERAL 146 ECM-TRICEPS TESTA DUMBELL ALTERNADO 171 PROP-EQUILIBRIO UNI JUMP BOLINHA
122 ECM-ROSCA TESTA TRX 147 ECM-TRICEPS TESTA DUMBELL COMBINADO 172 PROP-EQUILIBRIO UNI PC BOLINHA

123 ECM-ROSCA TESTA TRX UNILATERAL 148 ECM-TRICEPS TESTA DUMBELL UNILAT 173 PROP-EQUILIBRIO UNI PC ELASTICO

124 ECM-TIBIAL EM PE 149 ECM-TRICEPS TESTA POLIA B ROMANA 174 PROP-EQUILIBRIO UNI SALTO CONE CRUZ

125 ECM-TIBIAL LEG PRESS HORIZONTAL 150 ECM-TRICEPS TESTA POLIA BARRA "W" 175 PROP-EQUILIBRIO UNI SALTO CONE FREN
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176
177
178
179
180
181
182
183
184
185
186
187
188
189
190
191
192
193
194
195
196
197
198
199
200

PROP-EQUILIBRIO UNI SALTO CONE LADO
PROP-EQUILIBRIO UNI SALTO FRENTE
PROP-EQUILIBRIO UNI SALTO LADO
PROP-EQUILIBRIO UNI SALTO PC
PROP-EQUILIBRIO UNI SALTO TRAS
PROP-EQUILIBRIO UNI STIFF
PROP-EQUILIBRIO UNIPODAL BOZU
PROP-EQUILIBRIO UNIPODAL DISCO
PROP-EQUILIBRIO UNIPODAL JUMP
PROP-EQUILIBRIO UNIPODAL PC
ECM-EXTENSAO DE PUNHO DUMBELL UNIL
ECM-CADEIRA ADUTORA

ECM-CADEIRA ABDUTORA

ECM-MESA FLEXORA

ECM-MESA FLEXORA UNIPODAL

ECM-MESA FLEXORA ALTERNADA
ECM-MESA FLEXORA COMBINADA
ECM-FLEXORA EM PE ARTICULADA
ECM-CADEIRA EXTENSORA MAQUINA
ECM-CADEIRA EXTENSORA MAQ UNIPODAL
ECM-CADEIRA EXTENSORA MAQ ALTERNADA
ECM-CADEIRA EXTENSORA MAQ COMBINADA
ECM-CADEIRA EXT ARTICULADA UNIPODAL
ECM-CADEIRA EXTENSORA ARTICULADA
ECM-CADEIRA EXT ARTICULADA ALTERN

201
202
203
204
205
206
207
208
209
210
211
212
213
214
215
216
217
218
219
220
221
222
223
224
225

ECM-CADEIRA EXT ARTICULADA COMBIN
ECM-GEMEOS SENTADO

ECM-GEMEOS SENTADO CURTINHO
ECM-GEMEOS SENTADO ISOMETRIA 2"
ECM-GEMEOS SENTADO ISOMETRIA 3"
ECM-GEMEOS SENTADO ISOMETRIA 5"
ECM-GEMEOS EM PE SMITH
ECM-GEMEOS EM PE

ECM-GEMEOS EM PE UNIPODAL
ECM-GEMEOS EM PE UNIPODAL DUMBELL
ECM-GEMEOS EM PE NO HACK
ECM-GEMEOS LEG PRESS HORIZONTAL
ECM-GEMEOS LEG PRESS HORIZ UNIPODAL
ECM-TIBIAL EM PE

ECM-TIBIAL LEG PRESS HORIZONTAL
ECM-ADUCAO EM PE POLIA

ECM-ADUCAO EM PE POLIA PASSADA
ECM-ABDUGCAO EM PE POLIA
ECM-ABDUCAO EM PE CANELEIRA
ECM-GLUTEO CANELEIRA SOLO ESTENDIDO
ECM-GLUTEO CANELEIRA SOLO FLEX
ECM-GLUTEO EM PE POLIA ESTENDIDO
ECM-GLUTEO EM PE POLIA FLEXIONADO
ECM-ABDUGCAO EM PE POLIA PASSADA
ECM-CADEIRA FLEXORA

226
227
228
229
230
231
232
233
234
235
236
237
238
239
240
241
242
243
244
245
246
247
248
249
250

www.personalnapratica.com.br

ECM-CADEIRA FLEXORA UNIPODAL
ECM-CADEIRA FLEXORA ALTERNADA
ECM-CADEIRA FLEXORA COMBINADA
ECM-CADEIRA FLEXORA C/ ISOM 2"
ECM-GLUTEO EM PE POLIA ROTACIONAL
ECM-CHUTE EM PE POLIA

ECM-CHUTE EM PE CANELEIRA
ECM-CHUTE EM PE ELASTICO
ECM-CHUTE DEC DORSAL CANELEIRA
ECM-ADUCAO CANELEIRA DEC DORSAL
ECM-ADUCAO CANELEIRA DEC LATERAL
ECM-ABDUCAO CANELEIRA DEC LATERAL
ECM-ADUCAO SENTADO BOLA FUTEBOL
ECM-ADUCAO SENTADO DISCO
ECM-ADUCAO SENTADO MEDICINE
ECM-ABDUCAO SENTADO MINI BAND
ECM-ABDUCAO EM PE MINI BAND
ECM-ABDUCAO EM PE ELASTICO
ECM-FLEXAO JOELHO EM PE POLIA
ECM-FLEXAO JOELHO EM PE CANELEIRA
ECM-ROSCA DIRETA BARRA RETA
ECM-ROSCA DIRETA BARRA "W"
ECM-ROSCA DIRETA BARRA "H"
ECM-ROSCA DIRETA POLIA BARRA RETA
ECM-ROSCA DIRETA POLIA CORDA
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251
252
253
254
255
256
257
258
259
260
261
262
263
264
265
266
267
268
269
270
271
272
273
274
275

ECM-ROSCA TESTA POLIA BARRA EM PE
ECM-ROSCA TESTA POLIA BARRA DEITADO
ECM-ROSCA TESTA POLIA CORDA UNILAT
ECM-ROSCA DIRETA POLIA UNIL PUXADOR
ECM-ROSCA TESTA POLIA CORDA EM PE
ECM-ROSCA TESTA TRX UNILATERAL
ECM-ROSCA INVERT POLIA UNILATERAL
ECM-ROSCA "T" POLIA ALTA

ECM-ROSCA TESTA PUXADOR UNILAT
ECM-ROSCA 21 BARRA RETA

ECM-ROSCA 21 BARRA "H"

ECM-ROSCA 21 BARRA "W"

ECM-ROSCA 21 DUMBELL

ECM-ROSCA INVERTIDA 21 BARRA RETA
ECM-ROSCA DUMBELL SIMULTANEO
ECM-ROSCA DUMBELL ALTERNADO
ECM-ROSCA DUMBELL COMBINADO
ECM-ROSCA DUMBELL MARTELO ALTERNADO
ECM-ROSCA DUMBELL MARTELO COMBINADO
ECM-ROSCA DUMBELL CONCENTRADA
ECM-ROSCA DUMBELL APOIADO BANCO UNI
ECM-TRICEPS PULLEY BARRA RETA
ECM-TRICEPS PULLEY CORDA

ECM-TRICEPS PULLEY UNILAT PRONADO
ECM-TRICEPS TESTA POLIA BARRA RETA

276
277
278
279
280
281
282
283
284
285
286
287
288
289
290
291
292
293
294
295
296
297
298
299
300

ECM-TRICEPS TESTA POLIA CORDA
ECM-TRICEPS TESTA POLIA UNILATERAL
ECM-TRICEPS PULLEY INVERTIDO B RETA
ECM-TRICEPS PULLEY INVERTIDO UNILAT
ECM-TRICEPS FRANCES POLIA UNILAT
ECM-TRICEPS FRANCES POLIA CORDA
ECM-TRICEPS TESTA BARRA RETA
ECM-TRICEPS TESTA BARRA "W"
ECM-TRICEPS TESTA BARRA "H"
ECM-TRICEPS TESTA DUMBELL
ECM-TRICEPS TESTA DUMBELL ALTERNADO
ECM-TRICEPS TESTA DUMBELL COMBINADO
ECM-TRICEPS TESTA TRX

ECM-TRICEPS TESTA DUMBELL UNILAT
ECM-PULLOVER BARRA

ECM-PULLOVER DUMBELL

ECM-TRICEPS FRANCES BARRA RETA
ECM-TRICEPS FRANCES 1 DUMBELL
ECM-ELEVACAO LATERAL
ECM-ELEVACAO LATERAL POLIA
ECM-ELEVACAO LATERAL POLIA UNILAT
ECM-ELEVACAO LATERAL DL BANCO 45°
ECM-ELEVACAO FRONTAL BARRA
ECM-ELEVACAO FRONTAL DUMBELL
ECM-ELEVACAO FRONTAL DUMBELL ALT
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301
302
303
304
305
306
307
308
309
310
311
312
313
314
315
316
317
318
319
320
321
322
323
324
325
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ECM-ELEVACAO FRONTAL DUMBELL NEUTRA
ECM-ELEV FRONTAL DUMBELL NEUTRA ALT
ECM-ELEVACAO FRONT POLIA BARRA RETA
ECM-ELEVACAO FRONTAL POLIA CORDA
ECM-ELEVACAO FRONTAL POLIA UNILAT
ECM-ELEVACAO FRONTAL POLIA DEITADO
ECM-ELEVACAO FRONTAL POLIA COMPLETA
ECM-ELEVACAO FRONT BANC 45° DUMBELL
ECM-ELEVACAO FRONTAL+LATERAL
PROP-EQUILIBRIO UNIPODAL PC
PROP-EQUILIBRIO UNIPODAL BOSU
PROP-EQUILIBRIO UNIPODAL DISCO
PROP-EQUILIBRIO UNIPODAL JUMP
PROP-EQUILIBRIO UNI PC BOLINHA
PROP-EQUILIBRIO UNI BOSU BOLINHA
PROP-EQUILIBRIO UNI DISCO BOLINHA
PROP-EQUILIBRIO UNI JUMP BOLINHA
PROP-EQUILIBRIO UNI SALTO PC
PROP-EQUILIBRIO UNI PC ELASTICO
PROP-EQUILIBRIO UNI SALTO FRENTE
PROP-EQUILIBRIO UNI SALTO TRAS
PROP-EQUILIBRIO UNI SALTO LADO
PROP-EQUILIBRIO UNI SALTO CONE LADO
PROP-EQUILIBRIO UNI SALTO CONE FREN
PROP-EQUILIBRIO UNI SALTO CONE CRUZ
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327
328
329
330
331
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333
334
335
336
337
338
339
340
341
342
343
344
345
346
347
348
349
350

PROP-EQUILIBRIO SALTO BIPOD CAI UNI
PROP-EQUILIBRIO UNI AGACHAMENTO
PROP-EQUILIBRIO UNI STIFF
PROP-EQUILIBRIO UNI AVIAO
PROP-EQUILIBRIO UNI AVIAO DISCO
PROP-EQUILIBRIO UNI AVIAO BOSU
PROP-EQUILIBRIO UNI AGACH DISCO
PROP-EQUILIBRIO UNI AGACH BOSU
PROP-EQUILIBRIO AGACH STEP CORE
PROP-EQUIL AGACH ARRANCO STEP CORE
PROP-EQUIL AGACH ARRANCO BOSU
PROP-EQUIL AGACH ARRANCO 2 DISCOS
ECM-ELEVACAO LATERAL+FRONT NADADOR
ECM-MANGUITO ROT INTERN POLIA MEDIA
ECM-MANGUITO ROT EXTERN POLIA MEDIA
ECM-MANGUITO ROT INTERNA POLIA ALTA
ECM-MANGUITO ROT EXT DUMBELL DD
ECM-MANGUITO ROT EXT POLIA BAIXA
ECM-ELEV FRON+CRUCIF INV PE DUMBELL
ECM-TRICEPS TESTA TRX UNILATERAL
ECM-ROSCA PEITORAL TRX

ECM-TRICEPS PULLEY BARRA "W"
ECM-TRICEPS TESTA POLIA BARRA "W"
ECM-TRICEPS FRANCES 2 DUMBELLS
ECM-TRICEPS FRANCES BARRA "W"
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358
359
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361
362
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364
365
366
367
368
369
370
371
372
373
374
375

ECM-GEMEOS EM PE SMITH STEP
ECM-ELEVACAO FRONT BANC 45° BARRA
ECM-ELEVACAO DUMBELL HiBRIDA
ECM-ROSCA "T" POLIA ALTA UNIL
ECM-TRICEPS FRANCES POLIA B RETA
ECM-TRICEPS FRANCES POLIA BARRA "U"
ECM-TRICEPS TESTA POLIA B ROMANA
FNP-CADEIA POSTERIOR

FNP-CADEIA ANTERIOR

ECM-ROSCA TRX TESTA LATERAL
ECM-CADEIRA EXT ARTICULADA DINAMICA
ECM-ENCOLHIMENTO DE OMBROS SMITH
ECM-ENCOLHIMENTO DE OMBROS DUMBELL
ECM-ENCOLHIMENTO DE OMBROS B GAIOLA
ECM-TRICEPS COICE DUMBELL
ECM-TRICEPS COICE POLIA

ECM-PULLOVER MEDICINE

ECM-ELEVACAO FRONTAL TRX
ECM-TRICEPS PULLEY PUXADORES SIMULT
ECM-FLEXAO DE PUNHO BARRA
ECM-GEMEOS LEG PRESS 452
PROP-EQUILIBRIO BIPODAL OLHOS FECHA
ECM-GEMEOS EM PE BARRA LIVRE
ECM-GEMEOS EM PE BARRA LIVRE BAIXA
PROP-AFUNDO BOSU DINAMICO

376
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384
385
386
387
388
389
390
391
392
393
394
395
396
397
398
399
400
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ECM-ADUCAO SENTADO MAGIC CIRCLE
ECM-GEMEOS EM PE STEP
ECM-ENCOLHIMENTO DE OMBROS POLIA
ECM-GEMEOS EM PE UNIPODAL STEP
ECM-GEMEOS LEG PRESS 452 UNIPODAL
ECM-PULLOVER POLIA BARRA
ECM-PULLOVER POLIA CORDA
ECM-ROSCA DIRETA PUXADORES SIMULT
ECM-ROSCA DIRETA PUXADORES ALTERN
ECM-ROSCA DIRETA PUXADORES COMB
ECM-ROSCA DUMBELL BANCO 452 ALTERN
ECM-ROSCA DUMBELL BANCO 452 SIMULT
ECM-ROSCA DUMBELL BANCO 452 COMB
ECM-ROSCA INVERTIDA BARRA RETA
ECM-ROSCA INVERTIDA BARRA "W"
ECM-ROSCA INVERT POLIA BARRA "W"
ECM-ROSCA INVERT PUXADORES ALTERNAD
ECM-ROSCA INVERT PUXADORES SIMULT
ECM-ROSCA INVERT PUXADORES COMBINAD
ECM-FLEXAO DE PUNHO DUMBELL UNILAT
ECM-FLEXAO DE PUNHO DUMBELL BILAT
ECM-FLEXAO DE PUNHO POLIA BARRA
ECM-FLEXAO DE PUNHO PUXADORES
ECM-FLEXAO DE PUNHO PUXADOR
ECM-EXTENSAO DE PUNHO BARRA
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414
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416
417
418
419
420
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ECM-EXTENSAO DE PUNHO DUMBELL BILAT
ECM-EXTENSAO DE PUNHO POLIA BARRA
ECM-EXTENSAO DE PUNHO PUXADORES
ECM-EXTENSAO DE PUNHO PUXADOR
ECM-CAD EXT ARTIC ALT ISO JOELH 902
ECM-CAD EXT ARTIC ALT ISO JOELH EST
ECM-ELEVACAO FRONT+LATERAL NADADOR
ECM-GEMEOS EM PE UNIPOD DUMB STEP
ECM-MANGUITO ROT EXT DUMBELL DV
ECM-MANGUITO ROT EXT DUMBELL DL
ECM-MANGUITO ROT EXTERN ELAST HORIZ
ECM-MANGUITO ROT INTERN ELAST HORIZ
ECM-ROSCA TESTA PUXADORES SIMULT
ECM-ROSCA TESTA PUXADORES ALTERNAD
ECM-ROSCA TESTA PUXADORES COMBINAD
ECM-TRICEPS COICE DUMBELL UNILAT
ECM-TRICEPS COICE PUXADORES
ECM-TRICEPS FRANCES 1 DUMBELL UNIL
ECM-TRICEPS FRANCES POLIA BARRA "W"
ECM-TRICEPS PULLEY PUXADORES COMBIN
ECM-TRICEPS PULLEY PUXADORES ALTERN
ECM-TRICEPS PULLEY INVERT PUXADORES
ECM-TRICEPS PULLEY UNILAT NEUTRO
ECM-ROSCA DIRETA PUXADORES DINAMIC
ECM-ROSCA DUMBELL BANCO 452 DINAMIC

426
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432
433
434
435
436
437
438
439
440
441
442
443
444
445
446
447
448
449
450

ECM-ROSCA DUMBELL DINAMICO
ECM-ROSCA DUMBELL MARTELO DINAMICO
ECM-ROSCA DUMBELL MARTELO SIMULT
ECM-ROSCA TESTA PUXADORES DINAMICO
ECM-TRICEPS PULLEY PUXADORES DINAM
ECM-ROSCA DIRETA POLIA BARRA "U"
ECM-ROSCA DIRETA POLIA BARRA "W"
ECM-ROSCA INVERT PUXADORES DINAMICO
ECM-ROSCA INVERT POLIA 21 BARRA "U"
ECM-ROSCA INVERT POLIA BARRA RETA
ECM-ROSCA INVERT POLIA BARRA "U"
ECM-ROSCA INVERTIDA 21 BARRA "W"
ECM-ROSCA 21 POLIA BARRA "U"
ECM-ROSCA 21 POLIA BARRA "W"
ECM-ROSCA 21 POLIA BARRA RETA
ECM-ROSCA DIRETA POLIA CORDA UNILAT
ECM-ROSCA INVERT POLIA 21 BARRA "W"
ECM-ROSCA INVERT POLIA 21 B RETA
ECM-ROSCA PEITORAL TRX UNILATERAL
ECM-ROSCA TESTA POLIA CORDA DEITADO
ECM-ROSCA TESTA INVERTIDA POLIA
ECM-ROSCA TESTA INVERTIDA POLIA UNI
ECM-ROSCA TESTA INVERTIDA 21 POLIA
ECM-TRICEPS COICE DUMBELL COMBINADO
ECM-TRICEPS COICE DUMBELL ALTERNADO

451
452
453
454
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456
457
458
459
460
461
462
463
464
465
466
467
468
469
470
471
472
473
474
475
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ECM-TRICEPS COICE DUMBELL DINAMICO
ECM-TRICEPS COICE PUXADORES ALTERN
ECM-TRICEPS COICE PUXADORES COMBIN
ECM-TRICEPS COICE PUXADORES DINAMIC
ECM-TRICEPS FRANCES 2 DUMBELLS ALT
ECM-TRICEPS FRANCES 2 DUMBELLS COMB
ECM-TRICEPS FRANCES 2 DUMBELLS DIN
ECM-TRICEPS PULLEY INVERT BARRA "W"
ECM-TRICEPS PULLEY CORDA UNILATERAL
ECM-ELEVACAO FRONTAL DUMBELL COMBIN
ECM-ELEVACAO FRONTAL DUMBELL UNILAT
ECM-ELEVACAO FRONTAL DUMBELL DINAM
ECM-ELEVACAO FRONTAL BARRA PEG SUP
ECM-ELEVACAO FRONT POLIA BARRA "W"
ECM-ELEVACAO FRONT POLIA BARRA "U"
ECM-ELEVACAO FRONT RIP TRAINER
ECM-ELEVACAO LATERAL UNILATERAL
ECM-ELEVACAO LATERAL COMBINADO
ECM-ELEVACAO LATERAL ALTERNADO
ECM-ELEVACAO LATERAL DINAMICO
ECM-ELEVACAO LATERAL POLIA ALTERNAD
ECM-ELEVACAO LATERAL POLIA COMBINAD
ECM-ELEVACAO LATERAL POLIA DINAMICA
ECM-ENCOLHIMENTO DE OMBRO POLIA UNI
ECM-ROSCA SCOTT BARRA RETA
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ECM-ROSCA SCOTT BARRA "W"
ECM-ROSCA SCOTT BARRA "H"
ECM-ROSCA INVERTIDA SCOTT BARRA "W"
ECM-ROSCA INVERT SCOTT BARRA RETA
ECM-ROSCA SCOTT DUMBELL SIMULTANEO
ECM-ROSCA SCOTT DUMBELL ALTERNADO
ECM-ROSCA SCOTT DUMBELL COMBINADO
ECM-ROSCA SCOTT COMPLETO BARRA RETA
ECM-ROSCA SCOTT COMPLETO BARRA "W"
ECM-ROSCA SCOTT COMPLETO BARRA "H"
ECM-ROSCA SCOTT COMPLETO DUMBELL
ECM-ROSCA SCOTT COMPL DUMBELL ALT
ECM-ROSCA SCOTT COMPL DUMBELL COMB
ECM-ROSCA SCOTT COMPL DUMBELL UNIL
ECM-ROSCA SCOTT DUMBELL UNILATERAL
ECM-ROSCA TESTA RIP TRAINER
ECM-TRICEPS TESTA RIP TRAINER
ECM-MANGUITO ROT EXTERN ELAST VERT
ECM-MESA FLEXORA EXCENTRICA
ECM-CADEIRA FLEXORA EXCENTRICA
ECM-CAD EXTENSORA EXCENTRICA MAQ
ECM-GLUTEO EM PE CANELEIRA ESTEND
ECM-MESA FLEXORA COMBINADA
ECM-FLEXORA EM PE ARTICULADA
ECM-CADEIRA EXTENSORA MAQUINA
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514
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518
519
520
521
522
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524
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ECM-CADEIRA EXTENSORA MAQ UNIPODAL
ECM-CADEIRA EXTENSORA MAQ ALTERNADA

ECM-CADEIRA EXTENSORA MAQ COMBINADA

ECM-CADEIRA EXT ARTICULADA UNIPODAL
ECM-CADEIRA EXTENSORA ARTICULADA
ECM-CADEIRA EXT ARTICULADA ALTERN
ECM-CADEIRA EXT ARTICULADA COMBIN
ECM-GEMEOS SENTADO

ECM-GEMEOS SENTADO CURTINHO
ECM-GEMEOS SENTADO ISOMETRIA 2"
ECM-GEMEOS SENTADO ISOMETRIA 3"
ECM-GEMEOS SENTADO ISOMETRIA 5"
ECM-GEMEOS EM PE SMITH
ECM-GEMEOS EM PE

ECM-GEMEOS EM PE UNIPODAL
ECM-GEMEOS EM PE UNIPODAL DUMBELL
ECM-GEMEOS EM PE NO HACK
ECM-GEMEOS LEG PRESS HORIZONTAL
ECM-GEMEOS LEG PRESS HORIZ UNIPODAL
ECM-TIBIAL EM PE

ECM-TIBIAL LEG PRESS HORIZONTAL
ECM-ADUCAO EM PE POLIA

ECM-ADUCAO EM PE POLIA PASSADA
ECM-ABDUCAO EM PE POLIA
ECM-ABDUCAO EM PE CANELEIRA

526
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543
544
545
546
547
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ECM-GLUTEO CANELEIRA SOLO ESTENDIDO
ECM-GLUTEO CANELEIRA SOLO FLEX
ECM-GLUTEO EM PE POLIA ESTENDIDO
ECM-GLUTEO EM PE POLIA FLEXIONADO
ECM-ABDUGCAO EM PE POLIA PASSADA
ECM-CADEIRA FLEXORA

ECM-CADEIRA FLEXORA UNIPODAL
ECM-CADEIRA FLEXORA ALTERNADA
ECM-CADEIRA FLEXORA COMBINADA
ECM-CADEIRA FLEXORA C/ ISOM 2"
ECM-GLUTEO EM PE POLIA ROTACIONAL
ECM-CHUTE EM PE POLIA

ECM-CHUTE EM PE CANELEIRA
ECM-CHUTE EM PE ELASTICO
ECM-CHUTE DEC DORSAL CANELEIRA
ECM-ADUCAO CANELEIRA DEC DORSAL
ECM-ADUGCAO CANELEIRA DEC LATERAL
ECM-ABDUCAO CANELEIRA DEC LATERAL
ECM-ADUGCAO SENTADO BOLA FUTEBOL
ECM-ADUCAO SENTADO DISCO
ECM-ADUCAO SENTADO MEDICINE
ECM-ABDUCAO CANELEIRA DEC LATERAL
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AE-ALONGAMENTO ADUTOR
AE-ALONGAMENTO ANTERIOR DE COXA
AE-ALONGAMENTO BiCEPS
AE-ALONGAMENTO CERVICAL
AE-ALONGAMENTO GEMEOS
AE-ALONGAMENTO GLUTEOS
AE-ALONGAMENTO GRANDE DORSAL
AE-ALONGAMENTO INTEGRADO SUSPENSO
AE-ALONGAMENTO OMBRO
AE-ALONGAMENTO PEITORAL
AE-ALONGAMENTO POSTERIOR DE COXA
AE-ALONGAMENTO QUADRADO LOMBAR
AE-ALONGAMENTO TRIiCEPS
MIOF-BOLINHA ANTE PE

MIOF-BOLINHA GLUTEOS

MIOF-BOLINHA PEITORAL
MIOF-BOLINHA QUADRICEPS
MIOF-BOLINHA RETRO PE

MIOF-ROLO MIOFASCIAL ANTE PE
MIOF-ROLO MIOFASCIAL BiCEPS
MIOF-ROLO MIOFASCIAL BiCEPS FEMURAL
MIOF-ROLO MIOFASCIAL GLUTEOS
MIOF-ROLO MIOFASCIAL LOMBAR
MIOF-ROLO MIOFASCIAL PANTURRILHA
MIOF-ROLO MIOFASCIAL PEITORAL
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MIOF-ROLO MIOFASCIAL QUADRICEPS
MIOF-ROLO MIOFASCIAL RETRO PE
MIOF-ROLO MIOFASCIAL TRICEPS
AE-ALONGAMENTO GRANDE DORSAL
MIOF-ROLO MIOFASCIAL PANTURRILHA
AE-ALONGAMENTO POSTERIOR DE COXA
AE-ALONGAMENTO ANTERIOR DE COXA
AE-ALONGAMENTO PEITORAL
AE-ALONGAMENTO QUADRADO LOMBAR
AE-ALONGAMENTO GLUTEOS
AE-ALONGAMENTO GRANDE DORSAL
AE-ALONGAMENTO TRIiCEPS
AE-ALONGAMENTO BiCEPS
AE-ALONGAMENTO GEMEOS
AE-ALONGAMENTO ADUTOR
AE-ALONGAMENTO CERVICAL
AE-ALONGAMENTO OMBRO
AE-ALONGAMENTO INTEGRADO SUSPENSO
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MIOF-ROLO MIOFASCIAL PEITORAL
MIOF-ROLO MIOFASCIAL QUADRICEPS
MIOF-ROLO MIOFASCIAL GLUTEOS
MIOF-ROLO MIOFASCIAL LOMBAR
MIOF-ROLO MIOFASCIAL BICEPS FEMURAL
MIOF-ROLO MIOFASCIAL PANTURRILHA
MIOF-ROLO MIOFASCIAL BICEPS
MIOF-ROLO MIOFASCIAL TRICEPS
MIOF-BOLINHA PEITORAL

MIOF-BOLINHA ANTE PE

MIOF-BOLINHA GLUTEOS

MIOF-BOLINHA QUADRICEPS

MIOF-ROLO MIOFASCIAL ANTE PE
MIOF-BOLINHA RETRO PE

MIOF-ROLO MIOFASCIAL RETRO PE
MIOF-ROLO MIOFASCIAL ANTE PE
MIOF-ROLO MIOFASCIAL BICEPS
MIOF-ROLO MIOFASCIAL BICEPS FEMURAL

62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78

MIOF-ROLO MIOFASCIAL GLUTEOS
MIOF-ROLO MIOFASCIAL LOMBAR
MIOF-ROLO MIOFASCIAL PANTURRILHA
MIOF-ROLO MIOFASCIAL PEITORAL
MIOF-ROLO MIOFASCIAL QUADRICEPS
MIOF-ROLO MIOFASCIAL RETRO PE
MIOF-ROLO MIOFASCIAL TRICEPS
AE-ALONGAMENTO GRANDE DORSAL
MIOF-ROLO MIOFASCIAL PANTURRILHA
AE-ALONGAMENTO POSTERIOR DE COXA
AE-ALONGAMENTO ANTERIOR DE COXA
AE-ALONGAMENTO PEITORAL
AE-ALONGAMENTO QUADRADO LOMBAR
AE-ALONGAMENTO GLUTEOS
AE-ALONGAMENTO GRANDE DORSAL
MIOF-ROLO MIOFASCIAL TRICEPS
AE-ALONGAMENTO ANTERIOR DE COXA
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" GESTAO PESSOAL

/Pense COMO um empresario, Nnao Como um \
(Trocador de Pino ou Garcom de Anilhas).

Explore seu verdadeiro Potencial como Profissional, aumentando a sua carteira de
clientes e fidelizando seu cliente para o RESTO DA VIDA.

Estratégias e Analise para um novo cliente.

Deixe seu Cliente encantado e sabendo o verdadeiro valor do seu trabalho, quanto
Qaior for a percepcao de valor, maior é o Preco que o cliente esta disposto a pagar.

f \":\ ’&
// www.personalnapratica.com.br ] |




como um para-quedas, sO
FUNCIONA se estiver aberto.
R. Dewar

Y D



Qual é o seu
Verdadeiro

Proposito?
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PAGAN MUITO BEM
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 CONTATOS:

+55119 7656 — 3187 )™
rodrigo.assil4@gmail.com

Instagram: @rodrigo.assi @personalnapratica

J JuntosSomosMaisFortes

\

Ja imaginou fazer parte da lista VIP do Personal na Pratica?

www.personalnapratica.com.br
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‘ Youli[!li]2 rodrigoassipersonalnapratica
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VEJA as situacoes de forma positiva;

CRIE o0 seu mundo para ajudar as pessoas;
VOCE é aquilo que imagina ser:
Tenha foco e faca ACONTECGER.
VOCE conquista o que QUISER.

¥ JuntosSomosMaisFortes

& /versonainapratica

) “SUCESSO SEMPRE”
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