IOMA.T Superintendéncia da Imprensa Oficial
do Estado de Mato Grosso

Superintrndeéncia da Imprensa (ficial
do Istado de Ylabs Grosso

PORTARIA N7 008/ASSEJUR-CEMMTIZ024

Dispie sobre o Teste de Aptidéo Fisica (TAF) para o ingresso de Bombeiros Militares de Carreira e para a incorporacio de Bombeiros Militares
Temporarios no Corpo de Bombeiros Militar de Mato Grosso - CBMMT e das outras providéncias.

O COMANDANTE-GERAL DO CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DO ESTADD DE MATO GROSSO, no uso de suas atribuicbes legais, em
conformidade com o artigo 13° da Lei Complementar n® 775 de 27 de setembro de 2023, &,

Considerando a nomeagio da Comissdo de revisio e atualizagio do regulamento do Teste de Aptiddo Fisica (TAF) designados através da
Portaria n® 041/SADMICMTEGERAL/Z024 publicada no BGE n® 3373 de 29 de agosto de 2024.

Considerando a obrigatoriedade de realizago de Teste de Apliddo Fisica (TAF) para o ingresso de Bombeiros Militares de Carreira madiante
concurso pdblico no Corpo de Bombeiros Militar do Estado de Mato Grosso, conforme art. 17, Inciso Il da Lei Complementar n® 408, de 01 de
julho de 2010,

Considerando ainda a exigéncia legal obtencdo de desempenho minimo em Teste de Aptidao Fisica (TAF) em Processo Seletivo Simplificado
para a incorporagio de Bombeiros Militares Temporarios no Corpo de Bombeiros Militar do Estado de Mato Grosso, conforme previsto no artigo
147, Inciso V1, da Lei 11.662 de 06 de janeiro de 2022;

Considerando por fim a necessidade de padronizar e regulamentar os critérios a serem adotados para a realizacao do Teste de Aptidao Fisica
(TAF), a ser aplicado aoes candidatos a ingresso na corporacio coma Bombeiros Militares de Carreira, bem como aos candidatos a incorporagio
como Bombeiros Militar Temporarios, levando em consideragio as diversas modalidades e complexidade dos exames a serem realizados para
ingresso por meio de Concurso Pidblico para os Quadros de Oficlais e Pragas de Carreira, e ainda nos Processos Seletivos Simplificados para
incorporacio de Bombeiros Militares Temporarios nos Quadras de Oficial e Pragas Bombeire Militar Temporarios.

RESOLVE:

Art. 1" Aprovar & atualizagio do Teste de Apliddo Fisica (TAF) para o ingresso de Bombeiros Militares de Carreira e ainda aprovar o Teste de
Aptidao Fisica (TAF) para a incorporagdo de Bombeiros Militares Temporarios no Corpo de Bombeiros Militar do Estado de Mato Grosso, bem
como apravar as normas de aplicacio dos respectivos estes estabelecidas nos Anexos A e B desta Portaria.

Arl. 2° Esta Portaria entra em vigor na data da sua publicagéo, revogando as disposices em contrario, em especial os ltens 6.1 & 7 do Anexo A
e a Tabela de Pontuagdo do TAF-1 (CFO, CAOS e CFSd) contida no Anexo B da Portaria n® O0D8/BM-BI2018, de 25 de outubro de 2018,
publicada no BGE n® 1948, de 25 de outubro de 2018,

Publigue-se, registre-se & cumpra-se.

Quartel do Comando Geral em Cuiaba-MT, 08 de novembro de 2024,
FLAVIO GLEDSON VIEIRA BEZERRA® - CEL BM
Comandante-Geral do Corpo de Bombeiros Militar

* Original assinado

AMEXO A

NORMAS PARA A APLICACAOD DO TESTE DE APTIDAD FISICA (TAF) PARA INGRESSO DE BOMBEIROS MILITARES DE CARREIRAE
PARA A INCOPORACAD DE BOMBEIROS MILITARES TEMPORARIOS NO CBMMT

1 OBJETIVOD

Estabelecer parametros e critérios para a aplicagio do TAF para ingresso de Bombeiros Militares de Carreira e para a incorporagéo de
Bombeiros Militares Temporarios no CBMMT.

2 APLICACAO

As presentes prescricbes se aplicam a todos os candidatos que almejam ingressar nas fileiras do CBMMT, seja através de ingresso de
Bombeiros Militares de carreira mediante concurso pablico ou através de incorporagao de Bombeiros Militares Temporarios mediante Processo
Seletivo Simplificado, tendo em vista a aptidao fisica necessaria para suportar as exigéneias dos respectivos Curso de Formagéo ou Curso
Basico de treinamento e capacitacdo profissional, visando desenvolver as competéncias ecnicas necessarnias para desempenhar com eficacia
as atribuicdes inerentes a cada um dos respectlivas cangos.



3 REFERENCIAS NORMATIVAS E BIELIDGRAFICAS
LEI COMPLEMEMNTAR N° 555, DE 29 DE DEZEMBRO DE 2014 - Dispdes sobre o Estatuto dos Militares do Estado de Mato Grosso.

LEI COMPLEMEMNTAR N® 775, DE 27 DE SETEMBRO DE 2023 - Dispie sobre a estrutura & organizacio basica do Corpo de Bombeiros Militar
do Estado de Mato Grosso e da outras providéncias.

LEl COMPLEMENMTAR N® 530, DE 31 DE MARCO DE 2014 - Fixa o efetivo do Corpo de Bombeiros Militar do Estado de Mato Grosso, dispoe
sobre o5 Quadros de Bombeiros Militares de Carreira e dd outras providéncias.

LEI N® 11.662, DE 06 DE JANEIRD DE 2022 - Dispde sobre os Quadros de Oficiais e Pragas Temporarios do Corpo de Bombeiros Militar e
define requisitos para a incorporacio de Bombeiros Militares Tempordrios nos termos do Inciso || do art. 24-1 do Decreto-Lei 667, de 02 de julho
de 1969, e da outras providéncias.

POLICIA MILITAR. Manual de Educacdo Fisica Militar: Uma proposta de vida saudével, Mato Grosso, 2007,

DEPARTAMENTO DE SAUDE E SERVICOS HUMANOS. Manual para avaliagio de atividade fisica, Estados Unidos da América, 2002.
EXERCITC BRASILEIRD. Manual de campanha: Treinamento Fisico Militar, 4% ed. Brasil, 2015,

TESTE DE APTIDAD FISICA 19° CFSD, Banco de Dados. Disponivel em Diretoria de Ensine, Instrucio e Pesquisa do CBMMT. 2024,
4 CONMCEITOS

4.1 Atividade fisica: & definida como movimento corporal produzido pela contragéo do misculo esquelético e que leva substancialmente o
dispéndio de energia.

4.2 Exercicio: & um tipo de atividade fisica, com movimento corporal planejade, estruturado e repetitivo realizado com o intuito de melhorar ou
manter um ou mais componentas da aptidao fisica.

4.3 Aptidao fisica: & um conceito multidimensional que foi definido como um conjunte de atributos que as pessoas possuem ou alcancam e gue
se relaciona com a capacidade de realizar uma atividade fisica.

5 CONDICOES DE APLICACAO DO TAF

5.1 Toda aplicacdo de TAF deve ser, obrigatoriamente, precedida pela apresentagdo de atestado meédico pelo candidato constando
expressamente gue o mesmo estd em plenas condicbes de executar as atividades fisicas previstas no TAF.

5.2 Serdo validos apenas os atestados medicos emitidos no periodo de 30 (trinta) dias anteriores & dala marcada para a realizacdo do TAF

5.3 Para os casos de candidatas gestantes, para que ndo haja prejuizo na realizago do TAF a mesma deverd seguir as normativas
estabelecidas nos editais especificos para o Concurso Plblico ou Processo Seletiva Simplificadao.

5.4 A realizacio de qualguer exercicio preparatono (alongamento/aguecimento) serd de responsabilidade exclusiva do candidato.

5.5 0s casos de alteracdo de ordem psicoldgica ou fisiologica (estados menstruais, indisposictes, cdibras, contusdes, luxagdes, fraturas, etc.),
ainda que temporaros, gue impegam ou diminuam a capacidade de desempenho na realizacgo dos testes, nao poderdo ser arguidos como
motivo para alteracdo da data dos exames & nao implicara em tratamento diferenciado an candidato.

5.6 O candidato deverd trajar, em todos os testes, vestimenta adequada para a pratica desportiva, ou seja, sunga, maid, shorts (masculing),
vestimenta esportiva tipo “legging”, bermuda com tecido esportivo tipo suplex ou lycra (femining), 1enis ou sapatilhas, meias e camisata regata ou
de manga curta, sendo facultade o uso de bermuda térmica, recomendando-se &s candidatas do sexo femining a utilizaggo de wp esportivo sob
a camisela.

5.7 O candidato podera utilizar relogio, entretanto, ndo serd permilida a utilizacdo de acessdarios gue facilitemn a execucio dos lesles pravistos.

5.6 A Banca Examinadora responsavel pelo TAF podera intermomper, remarcar ou alterar o local da realizacdo das provas, caso considere gue
ndo existam as condigdes minimas necessarias gue garantam a inlegridade fisica efou que acarretem prejuizos no desempenho dos
candidatos.

5.8.1 O Presidente da Comissdo do concurso ou do processo seletivo simplificado estipulara nova data gue serd divulgada na ocasido, sendo
certo gque os candidatos realizardo todos os testes novamente, desconsiderando-se os resultados j& obtidos.

5.9 O TAF devera ser realizado em dias e horarios, conforme estabelecido no respectivo edital de concurso pdblico ou processo seletivo
simplificado, conforme o caso;

5.10 As eventuais anormalidades observadas com os candidatos durante a aplicacdo do TAF deverdo ser registradas pela Banca Examinadora
& comunicadas & comissdo de acompanhamento do respectivo cerames,

6 TIPO DE TAF:



Acrealizacdo do TAF serd dividida de acordo com a modalidade do processo de selecio e o lipo especifico de cargo de ingresso:

6.1 Teste de Aptiddo Fisica - TAF-14° para candidatos que concorrem atraves de concurso plblico, a ingresso no CBMMT & matricula no Curso
de Formagao de Oficials (CFO), Curso de Adaptacdo de Oficials de Salde (CADS) e Curso de Formagdo de Soldados (CFSd).

6.2 Teste de Apliddao Fisica - TAF-1B: para candidatos que concomrem através de processo seletivo simplificado, a incorporacéo no CEMMT e
malricula no Curso Basico de Sargento Temporario (CBSTT) e no Curso Basico de Soldados Temporarios (CBSdT) do Quadro de Praga
Bombeiro Militar Temporario.

6.3 Teste de Aptidao Fisica - TAF-1C: para candidatos gue concorrem através de processo seletivo simplificado, a incorporagdo no CBMMT e
malricula no Curso de Adaptacio de Oficials de Salde Temporario (CAOST) e no Curso Basico de Soldados Temporarios (CBSAT) do Quadro
de Praga de Salde Bombeiro Militar Temporario.

7 FORMAS DE AF"LICA[;:E.O DO TAF

7.10 TAF-14, TAF-1B & TAF-1C serdo compostos pelos seguintes testes:

7.1.1 17 dia:

7.1.1.1 Resisténcia aerdbica - corrida em 12 minutos, para ambos os sexos (TAF 14, 1B e 1C).

7.1.1.2 Forga dos membros superiores:

&) Flexdo e Extensdo dos Membros Superiores na Bamra Fixa, para homens (TAF-14, TAF-1B e TAF-1C)
b) Flexdo e Isometria dos Membros Superiores na barra fixa, para mulheres (TAF-14)

¢} Isometria dos Membros Superiores na barra fixa, para mulheres (TAF-1B e TAF-1C)

7.2 2° dia

a) MNatagao:

TAF-1A: Matag&o 100 m - para ambos o5 sexos.

TAF-1B: Matacdo 12 min - para ambos 0s 5exos.

TAF-1C: MNatag&o 03 min - para ambos os sexos.

b) Resisténcia abdominal - teste abdominal tipo remador para ambos os sexos (TAF-14, TAF-1B & TAF-1C).

7.2 Os testes deverdo ser aplicados nas sequéncias supracitadas, sendo gue os testes previstos no TAF-1A podem possuir cardter eiminatario
ou carater eliminatario e classificatorio, conforme disposto no respectivo o edital de certame, € 0 TAF-1B e TAF-1C possuem caraler somente
eliminatdrio.

7.2.1 © candidato considerado eliminado em gualguer teste ficard impedido de prosseguir nos demais.

7.2.2 - Os candidatos terdo apenas uma (nica tentativa para obler aprovagdo nos testes.

7.3 Instrugdes para aplicacdo dos testes do TAF-1:

7.31 Os testes do TAF-1A e TAF-1B serdo ordenados por pontuagéo de 1 a 5, com o somatdrio total de 20 (vinte) pontos.
7.3.2 Oteste do TAF-1C possui apenas a mencao APTO e INAPTO, ndo possuindo pontuagio.

7.3.3 Séo reguisitos para aprovacao nos lestes do TAF-L:

a) indice obrigatorio para TAF-14: Os candidatos ao Curso de Formagio de Oficiais (CFO), Curso de Adaptacéo de Oficials de Sadde (CADS)
& Curso de Formagdo de Soldados (CFSd) deverdo obter pelo menos 12 (doze) pontos na somatona geral, bem coma indice minima de 01 (um)
ponto em cada leste.

by indice obrigatério TAF-1B: Os candidatos ao Curso Bésico de Sargento Técnico Temporrio (CESTT) e Curso Bésico de Soldados
Tempordrios (CBSAT) do Quadro de Praca Bombeiro Militar Temporario deverdo obter pelo menos 6 (seis) pontos na somatdria geral, bem
como indice minimo de 01 {um) ponto em cada teste.

¢} Indice obrigatério TAF-1C: Os candidatos ao Curso de Adaptacio de Oficlals de Salde Tempordrio (CAOST) e Curso Basico de Soldados
Temporéarios (CBSdT) do Quadro de Praga de Sadde Bombeiro Militar Tempaorério, dever&o obter indice minimo APTO em todos os testes,

7.3.4 O protocolo para aplicagio do TAF-1 e as tabelas de pontuagio constam no Anexo "B desta Morma.

AMEXO B



PROTOCOLO PARA APLICAQ.ED DOTAF-1

1 - Corrida 12min (TAF-14, TAF-1B & TAF-1C).

a) Objetiva: verificar a resisténcia asrdbia dos avaliados.

b) Equipamento: crondmetros e pista de corrida de 400 metros.
¢} Execucio:

£.1) O avaliado deve percorrer, em uma pista de atletismo ou em uma drea demarcada, a maior distancia possivel, em 12 (doze) minutos, sendo
permitido andar durante o teste.

£.2) O tesle t2rd inicio através da voz de comando "Alencdo.. JA!" & serd encerrado através de dois silvos longos de apito no 12° minuto. Aos
onze minutos de cornda sera emitido um silvo longo de apito para fins de orientacéo aos avaliados. O nimero de avaliados por bateria deve ser
estabelecido de forma a ndo causar prejuizo ao desempenho dos mesmos e ndo dificultar a contagem de vollas dadas. ¢.3) Quando da
interrupgio do teste, o avaliado devera manter-se em deslocamento transversal ao do deslocamento.

d) Resultado: o resultado sera a distancia percorrida no intervalo de 12 (doze) minutos.

2 - Avaliacdo de forga de membros supenores:

2.1 - Flexdo e Extensdo dos Membros Superiores na Barra Fixa - masculino (TAF-14, TAF-1B e TAF-1C).
a) Objetivo: medir a forga dos membros superiores e da cintura escapular.

b) Equipamento: uma barra de metal com aproximadamente 3 (rés) centimetros de didmetro.

c) Posigio inicial: a barra deve ser instalada a uma altura horizontal suficientemente alta para gue o avaliado possa ficar suspenso, com
extensdo total dos membros superiores e inferiores para gue néo tenha contato entre seus pés e o solo.

€.1) A pegada deve ser feila em pronagdo, com a distdncia de separaggo entre as maos semelhante & distancia biacromial.
d) Execugan:

d.1) A barra deve ser instalada a uma alura horizontal suficientemente alta para gue o avaliado possa ficar suspenso, com extensdo total dos
membros superiores e inferiores para gue ndo tenha contato entre seus pés 2 o solo.

d.2) A pegada deve ser feita em pronagéo, com a distancia de separagio entre as méos semelhante & distancia biacromial. Apds assumir essa
posicao, o avaliado devera elevar seu corpo, utilizando a forga dos membros superiores e cintura escapular atraveés da flexdo de seus cotovelos,
alé gue o queixo ulrapasse o nivel da barra, retornando em seguida & posicio inicial;

d.3) Os cotovelos devem estar em extensdo total para que seja dado inicio ao movimento de flexdo;

d.4) NEo serd permitido ao avaliado quando da realizago do Teste em barra fixa

[} retornar ao sola entre as repeticies a titulo de repouso (obs.: & permitida a flexdo de pernas para evitar o logue ao sala);

I1) receber qualguer tipo de ajuda fisica;

I} apoiar o queixo na barra.

V) Movimenta de quadril ou pernas ndo serd permitido, seja como auxilio, seja como tentativa de extensao da coluna cervical.

d.5) As execugdes incorrelas ou os movimentos incompletos ndo serdo computados e o avaliador informard o candidato com a expressio "ndo
cante”.

€) Resultada: Tal movimento devera ser repetido o malor nimero de vezes possivel, sendo computados @0 somente agueles executados
caorretamente, no gual o avaliado conseguiu elevar o corpo, colocando o gueixo acima da barra.

2.2 - Flexao e Isomeltria dos Membros Superiores na barra fixa - Mulheres (TAF-14).
&) Objetiva: medir a forga dos membros superiores e da cintura escapular.
b) Equipamento & material: uma barra de metal com aproximadamente 3 (rés) centimetros de didmetro e crondmetros.

€) Posicdo inicial: a barra deve ser instalada a uma altura horizontal suficientemente alta para gue a avaliada possa ficar suspensa, com
extensdo total dos membros superiores e inferiores para que ndo tenha contalo entre seus pés e o solo.

c.1) A pegada deve ser feita em pronago, com a distdncia de separag@o entre as maos semelhante & distancia biacromial.

d) Execugao:



Apds assumir a posicdo iniclal, a avaliada deverd elevar seu corpo, utilizando a forga dos membros superiores e cintura escapular atraves da
flexfo de seus colovelos, alé que o queixo ullrapasse o nivel da barra. Mantendo os cotovelos flexionados e o gueixo acima da parte superior da
barra, sem hiperexlensdo da cervical (pescogo), o fiscal da prova iniciard imediatamente a cronometragem do lempo, devendo a avaliada
permansacer na posigio o maximo de tempo possivel, com o queixo acima do nivel da barra, sem hiperextens&o da cervical (pescogo). Devendo
atingir o desempenho minimao.

d.1) N&o sera permitido & avaliada guando da realizagdo do teste em barra fida:

) receber qualguer tipo de ajuda fisica apds a tomada da posigio inicial;

I ceder & sustentacdo;

1) Movimento de guadril ou pernas ndo serd permitido como auxilio.

IV} apoiar o gueixo na barra.

&) Resultado: A candidata devera atingir desempenho minimo exigido.

2.2.1 - Isometria dos Membros Superiores na barra fixa - Mulheres (TAF-1B & TAF-1C).

a) Objetivo: medir a forga dos membros superiores e da cintura escapular.

b) Equipamento & material: uma barra de metal com aproximadamente 03 (rés) centimetros de didmetro e cronémetros.

c) Posigio inicial: a avaliada devera dependurar-se em barra fixa com pegada em pronacdo (dorso das maos voltado para a candidata),
mantendo os cotovelos flexionados e o gueixe acima da parte superior da barra, sem hiperextenséo da cervical (pescogo), podendo receber
ajuda para atingir esta posigao,

d) Execugdo: apds a tomada da posicao inicial pela avaliada, o fiscal da prova iniciara imediatamente a cronometragem do tempo, devendo a
avaliada permanacer na posicdo o maximo de tempo possivel, com o gueixo acima do nivel da barra, sem hiperextensdo da cervical (pescoca).
Devendo alingir o desempenho minimo.

d.1) ndo serd permitido & avaliada quando da realizacio do teste em barra fixa:
[} receber qualquer tipo de ajuda fisica apds a tomada da posigao inicial;

I ceder & sustentagao;

) Movimento de guadril ou pernas ndo serd permitido como auxilio.

IV} apoiar o gueixo na barra.

£) Resultado: A candidata devera atingir desempenho minimo exigido.

3 - Abdominal Remador - masculing e femining - (TAF-14, TAF-1B & TAF-1C).
&) Objetiva: medir a eficiéncia dos misculos abdominals e flexores do quadril.
b) Equipamento & material: chio ou colchdo de ginastica.

) Pasicdo inicial: o candidato partindo da posico de decibito dorsal, pemas unidas e estendidas e bragos estendidos atrds da cabega
baixados ao sola.

d) Execugdo: ao comando de “Iniciar, o candidato flexionara simultaneamente o ronco & membros inferiores na altura dos quadris, lancando os
bragos & frente de modo que a planta dos pés se apaie totalmente no solo & a linha dos colovelos coincida com a linha dos joelhos. Retormando,
na sequéncia, & posigao inicial, onde as mios tocam o solo acima da cabega, estando os colovelos flexionados ou ndo. As repeticbes deverio
ser executadas sem interrupgbes.

£) Resultade: serd a contagem do nimero de repeticdes executadas de maneira correta.

4 - Natagdo 100m (TAF-14) e Natacio 12min (TAF-1B) & natagdo 3min (TAF-1C), ambos 0s sexos

A preparagdo e a execucdo do teste de natagio, para os candidatos de ambos os sexos consistirdo de:
a) Objetiva: verificar o grau de aptidao do avaliado no ambiente aguatico.

b) Equipamento: crondmetros e piscina de 25m ou 50m.

) Posi¢do inicial: ao comando "Em Posiggo!", o candidato devera posicionar-se dentro ou fora da piscina.

d) Execucdo: ao sinal, o candidato devera nadar o percurso necessario na piscina, néo podendo tocar com os pés em seu fundo ou utilizar-se
das bordas ou raias para a sua sustentagdo e nem utilizar qualguer acesscrio gue facilite o ato de nadar, exceto touca e dculos de natagéo, sob



pena de ser eliminado do certame;

d.1}) O candidato poderd nadar de forma livre, dentro dos tempos fixados e em ritmo individual, objetivando atingir o desempenho minimo

descrito na tabela equivalente. Na virada serd permitido tocar a borda e impulsionar-se na parede da piscina;

d.2) & chegada estara configurada no momento em que o avaliado tocar, com gualquer parte do corpo, a borda ou linha de chegada;

d.3) Os homens deverdo trajar sunga de banho e as mulheres, maid ou biguini para a realizacéo deste teste;

TABELA DE PONTUAGCAD DO TAF-14 (CFO, CAOS e CFSd)

ELIMINATORIO ou ELIMINATORIO E CLASSIFICATORIO (conforme Edital)

MASCULINO

i
5 2800
a 2700 m
3 2600 m
2 2500 m
1 2400 m
FEMINING

NOTA [Clzrr:?:;
5 2600 m
a 2500
3 2400 m
2 2300 m
1 2200 m

TABELA DE PONTUACAO DO TAF-1B (CBSTT e CBSdT) do Quadro de Praga
Bombeiro Militar Temporério

Barra Fixa

0a
(repeticias)

a7
(repetigtes)

06
(repeticias)

05
(repeticias)

04
(repetigdes)

Barra Fixa

23
(segundos)

21
(segundos)

19
(segundos)

17
(segundos)

15
(segundos)

Abdominal
remador

G0
(repeticbes)

58
(repetictes)

56
(repeticies)

54
(repeticbes)

52
(repetictes)

Abdorminal
remador

o4
(repetigtes)

52
(repeticbes)

50
(repetictes)

48
(repeticies)

46
(repeticbes)

Matacio 100m
Alg 17407

de 1417 a 1
45"

de 1467 a 1

de 1'517 a 1

de 1'56" a 2

Matagdo 100m

Alé 2007

de 2017 a 2

de 206" a 2

de 2117 a 2

de 2’167 a 2



ELIMIMATORIO

MASCULING

NOTA ?l;::iz
3 2800 m
4 2700 m
3 2600 m
2 2500 m
1 2300 m
FEMIMING

NOTA fclnzrr:i:
3 2600 m
4 2500 m
3 2400 m
2 2300 m
1 2100 m
TABELA DE PONTUAGCAD DO TAF-1C {CBSdT) do Quadro de Praga de Salde
Bombeira Militar Temporério

ELIMINATORIO

MASCULING

Corrida [12min) Barra Fixa

Barra Fixa

02
(repeticias)

a7
(repeticias)

06
(repetigdes)

05
(repeticias)

03
(repetigias)

Barra Fixa

23
(segundos)

21
(segundos)

19
(segundos)

17
(segundos)

13
(segundos)

Abdominal
remador

Abdominal
remador

47
(repeticies)

43
(repeticbes)

43
(repetictes)

41
(repeticies)

39
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