CORE

PRANCHA PRANCHA COM ROTAGAO  BICICLETA BURPEE

Pl

EMANAL
RN

PRANCHA LATERAL REVERSE-CRUNCH BURPEE PUSH-UP

Alongamentos

1. Coloque as maos
sobre a nuca e
pressione a cabeca
para baito.

5. Leve o braco
flexionado para tris
da cabeca e, com a
outra mao, puxe
levemente para o
gutra lado.

9, Deixe a parte
deama neutra e o
tronco ereto.
Flexione um pouco
a perna da frente
edeixe a de trés
estendida, com o
calcanhar no solo.

2. Puxe a cabeca
oom uma das
ma30s até sentir
uma leve pressdo
na lateral do
pescoco.

-

6. Com os joelhos
semi-flexionados e
uma das mios na
antura, levante a
outra mao para
cima & incine-se
para a lateral,

m
i
10. Estique a5
bragos seguindo a
linha do tronco,
l Mantenha o =,
| ﬂ‘ abddmen levemente
W contraido e os
[ § Joehos
| destravados.
-

f

3. Faca um
movimento giratdno
com a cabega,
primeiro sentido
horario e depois
sentido anti-hordno.

7. Mantenha as pemas

bem afastadas ¢ a

ponta dos pés

afastadas e a ponta

dos pés apontando

para fora e desca o ]

4, Com as pernas
paralelas e semi-
flexionadas,
pressione O cotovelo
em direcdo a0 corpo.

B. Mantenha as
maos apoladas no
soloea

Jf musculatura do

;wm SR
flexionada,
tronco para um dos i ) levando o

lados até sentir uma
leve tensao na parte de
tras da coxa.

11. Mantenha o
tronco ereto e o
abddmen \
levemente \“ — -
ontraido. Leve
um pé para tras
até encostar no
gliteo, Fexione
levemente a

perna de apoio.

12. Mantenha-se com os pes
paralelos na abertura do
quadril. Avance uma pema
para frente, flexionando o
joeiho e descendo o quadril
até formar um Gngulo de 900
com a perna que foi a frente,
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abddmen até as
CONES.
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13. Em pé, mantenha-se com
os pés parakelos na abertura
do quadrnl. Desloque uma
perna para lateral, flexionando
0 joelho até a altura do
quadril ¢ mantendo a oultra
perna estendida.
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SEGUNDA v

Forca Descanso ou

Cardio Marcha/corrida

Core

Grupos
musculares:
Ombros
Pernas

REPETIGOES: 16
SERIES: 2/3

Ombros: : Pernas:

Press ombros

Abertura lateral : Lunge

Levantamento frontal & Sumo squat

Push-up alternado Plyo squat

OMBROS

PRESS OMBROS

ABERTURA LATERAL

Squat com halteres

QUARTA QUINTA

Forca

Descanso ou

Cardio/Intervalado Marcha/corrida
Core

Flexibilidade

Grupos
musculares:
Peito

Costas

RI’EPETIGﬂES: [

SERIES: 2/3

Peito: Costas:
Press peito Remada
Abertura Pull up
Push-up Deadlift
Wide push-up :

LEVANTAMENTO FRONTAL

PUSH-UP ALTERNADO

SEXTA SABADO

DOMINGO

Forga Descanso ou Descanso

Cardio Marcha/corrida

Core
Flexibilidade

Grupos
musculares:

Bracos

RI’EPETIGﬁES: [
SERIES: 2/3
Bic. :

Curl

Hammer curl

Curl Concentrado =

PERNAS

SQUAT COM HALTERES

+ Tric.:
= Extensdo tric.

: Extensdo Tric. deitado

Tric. kickback

PLYO SQUAT

PEITO

PRESS PEITO PUSH-UP

HAMMER CURL

CARDIO

CORRIDA/MARCHA
20/30 min. Intensidade Média

INTERVALADO

30 MIN.

- 10 min Intensidade media + 15 minutos
- 1 rapido seguido de 2 lentos

- 5 minutos intensidade Baixa

COSTAS
REMADA

EXTENSAO TRIC.

CORE

DURAGAQ: 30 SEG.
SERIES:2/3

Prancha

Montain climber
Prancha com Rotagao
Prancha lateral
Burpee

Burpee push-up
Bicicleta
reverse-crunch

DEADLIFT

EXTENSAO TRIC. DEITADO
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