F“LLBODY con PEso Descanso de 50" a I’ entre as séries (exceto aerobico)

TREINOS PARA CASA

® TRANSICAQ 20"execuio para10” de descanso + 2X /_1 DESAFIO FINAL: TABATA AMTM; v

Sprawl+Touch ZH"EIEE:QH; para 10: de descanso « 4X
Escalador Prancha dinamica

Canoa ¢/ abdugdo
¢ CONJUGADO T sx

Agachamento + Remada - 12
Stiff + Remada Unilateral - 8 cada

= TRA“S'CEO 20"execugao para 10” de descanso » 2X

Sprawl+Touch
Escalador

¢ CONJUGADO 2 sx

Afundo + Elevacdo lateral - & cada
Supra + Desenvolvimento - 10

o CONJUGADO 3 207execucio para 107 de descanso « 3X

Burpee com elevacéo frontal
Ktb Swing
Polichinelo




