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NOME DA ATIVIDADE:

TREINAMENTO INTEGRADO - PROFESSOR LEANDRO GAMEL
DATA: LOCAL:

ABRIL DE 2025 SEF - SOCIEDADE ESPORTIVA FRIBURGUENSE
OBJETIVO:

O treinamento integrado com ginástica, alongamento e cardio tem como objetivos melhorar a força, a
resistência, a flexibilidade e a saúde do coração. Além disso, auxilia no controle de peso, reduz o
estresse e previne lesões, promovendo bem-estar e qualidade de vida.


