su PERI ORES Descanso de 50" a I’ entre as séries (exceto aerobico)

TREINOS DE FORGA PARA CASA

¢ TRANSICAO = CONJUGADO 3 3x | AMTAI;ﬁES .
Corridinha lateral - 30" Burpee com desenvolvimento uni - 10
Joelho alto - 30” Abducéo de ombro - 10
Polichinelo - 30" Abdominal bicicleta - 20
Pé no bumbum - 30”
¢ TRANSICAO
¢ CONJUGADOT s« Aerdbico - 2
Sprawl com remada em prancha - 8
Remada curvada - 10
¢ CONJUGADO & sx

Triceps francés - 8
FlexGo de ombro pegada supinada - 10

= Extensé@o de ombro unilateral - 8
TRANSICAO

Prancha lateral com abducdo - 8
Aerobico - 2

® CONJUGADO 2 5x

Flex&o de braco ou supino - 10
Supino com pullover - 10
Abdominal infra - 12

¢ TRANSICAO

Aerobico - 2




