
COLISEU DIÁRIO DE CARGA · 30 DIAS

DIÁRIO DE CARGA
DATA EXERCÍCIO CARGA (KG) REPS ESFORÇO (RIR) COMO FOI



COLISEU DIÁRIO DE CARGA · CONTINUAÇÃO

DATA EXERCÍCIO CARGA (KG) REPS ESFORÇO (RIR) COMO FOI

RIR = repetições que ainda sobravam ao terminar a série (0 = não saía mais nenhuma).

Material educativo e genérico, da Coliseu Old Gym Ivoti. Não substitui a avaliação e a prescrição de um profissional de Educação Física (CREF) nem a

orientação médica.


