FULL BODY WORKOUT
warssso-suwzssews NIVEL PRINCIPIANTE OU BASICO

AQ“EEIHE"I’“ Trabalho Aerébio 4 exercicios realizados sucessivamente | Descanso entre exercicios: 10 a 20"
Descanso entre circuitos: 1 a 2 minutos | Escolher uma musica dindmica para ajudar na motivacao
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Hops on the spot Jumping jack Lateral hops March steps

1 CIRCUITO

Chair squats

Trabalho Muscular 5 exercicios | 2 séries de cada exercicio | Descanso entre séries/exercicios: 30 a 60"
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n ﬂ Wall push ups Chair squats Chest expansions Chair squat Flutter kicks
4 exercicios: 1 a 2 séries de 15"

Hops on the spot AI.['HGAHEHIUS Exercicio respiratorio | Escolher uma musica relaxante
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Pec strech Quads strech Psoas strech Hamstring strech

Frontal arm raises

REI.AXAHENTU Termine deitado de barriga para cima.

Respire lentamente: 3 a 5 min. | Inspire pelo nariz: durante 3" e faca barriga grande.
Expire pela boca e relaxe lentamente durante 3 a 5" | Repetir até ao final do tempo: 3 a 5 min



