PLANO DE TREINO N2 02
DURAGAO PREVISTA : 20 MINUTOS
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AQUECIMENTO—Cada exercicio deve ser excetuado durante 20 segundos
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Rotagao pescogo Rotagao pescogo

Salto no lugar Rotagdo do tronco
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Extensdo peitoral Elevagdo bragos Rotagdo bragos

PLANO DE TREINO — cada posi¢do deve ser repetida durante 30 segundos de forma lenta, deve relaxar o

corpo e respirar calmamente. De seguida repete a sequencia do outro lado

5. Raised Leg Circles

2. Side \\ Leg Swings
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4. LegRaises Up & to the Side

B. Single Leg Bridges



