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DURAGCAO PREVISTA : 20 MINUTOS NCADENY

BOMBARRAL

AQUECIMENTO—Cada exercicio deve ser excetuado durante 20 segundos
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Rotagdo pescogo Rotagdo pescogo Extensdo peitoral Elevacdo bragos Rotacdo bragos
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Salto no lugar Rotagdo do tronco

PLANO DE TREINO — cada posi¢do deve ser mantida durante 20 segundos, deve relaxar o corpo e respirar
calmamente. De seguida repete a sequencia do outro lado
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Queixo as ancas Reldgio de sol Deep Lunge Deep lunge com torgao

Pose do triangulo Aguachamento Yogi Upward dog Pigeon



