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SUGESTAO TREINO SEMANA L
AQUECIMENTO
_ EXERCICIOS :
g 1 FLEXAO DA PERNIE (A—LTERNADO) 2< FLEXAO DO ANTEBRAGO
\ pr— EXERCICIOS AR
ALONGAMENTOS

MANTER A POSICAQ DE ALONGAMENTO DURANTE 20 SEGUNDOS. TROCAR PERNA/ BRA[,‘O E VOLTAR A REPETIR
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