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24 de setembro

Circuito de treino 2
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1. Polichinelos - 20 x

2. Abdominais - 15 x

3. Agachamentos - 15 x

4. Prancha - conta até 25 (desafio: contar até 30)

5. Avancar uma perna de cada vez e volta sempre a pés juntos
10 x com a perna direita + 10 x com perna esquerda

6- Bragos em extensao e corpo em prancha, levantar uma perna de cada vez — 12 x cada perna

»» No final fazer alongamentos (2 x cada exercicio)
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