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Ace Workout

O Ace Workout cria treinos aleatdrios didrios a partir de um banco de dados de milhdes de
rotinas usando algoritmos projetados por cientistas do esporte. Combina mais de 90 exercicios de
puxar e empurrar para trabalhar os musculos de forma equilibrada e seleciona aleatoriamente o
numero de repeti¢es por série da sessao.

O Ace Workout apresenta em sua interface inicial de indicacGes, as opc¢Oes de:

a. Membros Superiores
b. Membros Inferiores

c. Corpo todo

Para inicia-lo basta selecionar a indicagdo desejada.
Membros Superiores: O Ace Workout indicard aleatoriamente os exercicios de membros superiores e
de séries aleatdrias de 6-12 repeticOes, as categorias de exercicios estardo a seguinte disposicdo:

Primadrio; Secundario; Core e no final apresentara o volume total de treino.

134678480. Membros Inferiores: O Ace Workout indicara aleatoriamente os exercicios de membros
superiores e de séries aleatdrias de 6-12 repeticOes, as categorias de exercicios estardo a seguinte

disposicdo: Primario; Secundario; Core e no final apresentara o volume total de treino.

Corpo Completo: O Ace Workout indicara aleatoriamente os exercicios de membros superiores e de
séries aleatdrias de 6-12 repeticdes, as categorias de exercicios estardo a seguinte disposi¢cdo: Primario

e Core e no final apresentara o volume total de treino.
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Na parte inferior o icone de Exercicios € possivel acessar o banco de dados de todos os

exercicios.



