Fase — 1 Iniciante

Observagdes




12 e 22 semana (2 a 3 x /semana)

Exercicios — 15 repeticdes/cada

Ne de séries — 2 a 3 séries conforme forma fisica

Circuito 1

1 Squat

3Lunges

(12 série dta/22 esq/32 alterna a perna)

5 Sumo Squat

2 montain climber

4 Higt knees

6 Spiderman plank

Circuito 2

1 Lunge Lateral

(alternar perna)

(12 série Normal /22 assimétricos/ 32 Diamante)

2 Push ups
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3 Side plank (12 série dta/22 esq/)

5 Pull up
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