High kness Mountain climbers Jumping jacks
Quads strech Calves strech Psoas strech Hamstring strech

Obijetivos

Melhoria da capacidade cardiovascular

Queima de calorias. Ativacao do core

Aumento da sensagao de bem-estar pés-exercicio.

Material

Colchao ou toalha (pa
Almofada (para alongarr

Nivel do programa: médio/alto

Parte Fundamental
» 3 exercicios sucessivamente.
5 circuitos.

 Descanso entre exercicios: 10 segundos.

 Descanso entre circuitos: 2 minutos.

¢ Escolher uma musica dindmica para ajudar
na motivacao.




