FULLBODY - PESO DO CORPO

TREINO PARA CASA

¢ TRANSICAO1

1" do seu aerobico preferido
(Bike, Esteira...)

CONJUGADO1 3«
Burpees - 10/8/6
Capoeiras (touch) - &
Escaladores - 30

¢ TRANSICAO2 ix

1" do seu aerdbico preferido
(Bike, Esteira...)

¢ CONJUGADO 2 =

Burpees - 6/8/10
Desenvolvimento (prancha) - 8
Touch tesoura - 20

ik .
¢ TRANSICAO 3

1" do seu aerodbico preferido
(Bike, Esteira...)

CONJUGADO J sx

Burpees - 10/8/6
Gorilas2mdos - 8
Parcial - 20

® TRANSICAO 4 ix

1" do seu aerodbico preferido
(Bike, Esteira...)

Descanso de 50" a I’ entre as series (exceto aerobico)

ANOTACOES -




