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Cada treino devera ser feito entre 2 a 3 vezes por semana com pelo menos 1 dia de
intervalo. Cada semana tera 1 sessao de treino diferente.

Aquecimento articular:

Movimentar 5x cada articulagao descrita abaixo:

- Pescoco: rotacionar 5x para um lado e 5x para o gd#weagar e com amplitude
- Ombros: rotacionar 5x para a frente e 5x para tdevagar e com amplitude

- Cotovelos: flexionar estender 5x devagar

- Punhos: rotacionar 5x para dentro e 5x para folevagar e com amplitude

- Quadrit rotacionar 5x para um lado e 5x para o outtevagar e com amplitude
- Joelhos: flexionar e estender 5x devagar

- Tornozelosrotacionar 5x para dentro e 5x para fodevagar e com amplitude

Aquecimento geral:
Caminhar para frente e para tras, para um lado e para o outro por 1 minuto. Acelerar a
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Exercicios:

Realizar o treinade forma intensa. Os exercicios deverdo ser feiés o0 maximo de
repeticdes (pode ser 15x ou 26x ou 0 nimero que aguentBgssar para o préximo exercicio sem
descanso e realizar a rodada até 5x seguidasdastanso.

1- Abdominal flexdo troncp
2- Abdominal bicicleta

Freepik

3- Abdominal prancha lateral
4- Abdominal prancha latergbutro lado;



