O COLISEU

DIARIO DE CARGA

30 DIAS

DIARIO DE CARGA

DATA

EXERCICIO

CARGA (KG)

REPS

ESFORCO (RIR)

COMO FOI




o COLISEU DIARIO DE CARGA - CONTINUACAO

DATA EXERCICIO CARGA (KG) REPS ESFORCO (RIR) COMO FOI

RIR = repeticoes que ainda sobravam ao terminar a série (0 = ndo saia mais nenhuma).

Material educativo e genérico, da Coliseu Old Gym lvoti. Nao substitui a avaliagao e a prescrigao de um profissional de Educagéao Fisica (CREF) nem a
orientacao médica.



