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7 dias de treino com
Edman Chaves

Esse material faz parte da 1° Aula do Edman Chaves.
“ Ele nao pode ser vendido hem compartilhado sem as
=y 'S “Bl devidas autorizacdes do criador.
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Recomendacoes para
os treinos:

e |[niciantes facam as séries de acordo explicado em cada exercicio.
e Em caso de duvida na execucao dos exercicios, entre em contato

comigo inbox, para receber o video explicativo.
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Orientacoes
Iniciais

e Cligue no botao abaixo e assista como funcionara os treinos e

suas orientacoes iniciais:

ASSISTIR AGORA
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https://youtu.be/D4PUeBc9ztQ
https://youtu.be/D4PUeBc9ztQ

Aquecimento
Inicial

e Cligue no botao abaixo e assista o video para realizar o

aguecimento junto comigo.

ASSISTIR AGORA
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https://youtu.be/EVGklu55U-8
https://youtu.be/EVGklu55U-8
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5 series:

e Agachamento 10 repeticdes
e Flexao de Braco 5 repeticoes
o Abdominal 10 repeticoes

e Polichinelo 10 repeticoes

INICIAR TREINO
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https://youtu.be/5_ycMLyXBn0
https://youtu.be/5_ycMLyXBn0

Treino 2

5 series:

o Afundo 10 repeticdes cada perna

e Dorsal ou Compensacao 10
repeticoes

e Abdominal curtinho 15 repeticoes

e Polisapato 20 repeticoes

INICIAR TREINO
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https://youtu.be/vpHJIfkB2ts
https://youtu.be/vpHJIfkB2ts

Treino 3

e Triceps 5 series

INICIAR TREINO

e Corrida no lugar

INICIAR TREINO
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https://youtu.be/xVG5YZhiUh4
https://youtu.be/xVG5YZhiUh4
https://youtu.be/zTkjvBJwYek
https://youtu.be/zTkjvBJwYek

Treino 4

5 series:
e Salto para cada lado - 10 repeticoes
e Abdominal 20 repeticoes cada lado
e Flexao de Braco

e 10 Saltos

INICIAR TREINO
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https://youtu.be/_WJ9x7ddUXU
https://youtu.be/_WJ9x7ddUXU

Treino 5

Polichinelo

INICIAR TREINO
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https://youtu.be/gezjOsI39LQ
https://youtu.be/gezjOsI39LQ

Treino 6

5 series:

e Agachamento sapinho - 20 repeticoes \q\\%

e Flexao toca ombro

e Abdominal perna levantada - 30
repeticoes

e Alpinista empurrando parede

INICIAR TREINO



https://youtu.be/BE5H2zOq0OE
https://youtu.be/BE5H2zOq0OE

Treino 7

5 series:

4 Apoios invertido - 20 repeticoes

4 apoio perna elevada a frente - 20
repeticoes

Prancha 30 segundos

Flexao de braco com afundo 10
repeticoes

Pular corda sombra

INICIAR TREINO
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https://youtu.be/6oX4nY2-vDE
https://youtu.be/6oX4nY2-vDE

Alongamento
Pés-treino

e Cligue no botao abaixo e
assista o video para realizar o

alogamento junto comigo.
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https://youtu.be/3PW75vupFe0
https://youtu.be/3PW75vupFe0

Muito
Obrigado

e Me conta |la no meu direct como esta sendo esse treino!

e Nao deixe de compartilhar no seu storie o seu treino diario e me marca.
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