FIGHT WORKOUT

Nivel Médio: 2 a 3 circuitos | Nivel Alto: 5 circuitos

AQUECIMENTO

2 CIRCUITOS
Parte Fundamental w
« 10 exercicios sucessivamente.
« Circuitos: 2 a 5 de acordo com o nivel de condigao fisica.
+ Descanso entre exercicios: 0 a 10 segundos.
* Descanso entre circuitos: 2 minutos.
* Escolher uma musica dindmica para ajudar na motivagao. Push ups $quat & punch
Squats
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Rope jumps Alternating Russian Rope jumps
Arms circles (com ou sem corda) frontal kicks twists & punch (com ou sem corda)
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- Squat & kicks Alternating Reverse crunch Rope jumps
Frankstein walk velocity punches {com ou sem corda)

Aln"GAHEHIus » 4 exercicios: 1 a 2 séries de 15" » Exercicio respiratério e Escolher uma musica relaxante REI_AXAHENTU

‘ Termine deitado de barriga
para cima.
Respire lentamente: 3 a 5 min.
Inspire pelo nariz: durante 3" e
y o - / faga barriga grande.

Expire pela boca e relaxe lenta-
mente durante 3a 5"
Pec strech Quads strech Calves strech Psoas strech Hamstring strech Repetir até ao final do tempo: 3 a

5 min.



