B /\NOSHAPE
" DESAFIO DE CARNAVAL

DIA 10 - CASA

PERSONAL RESPONSAVEL: DANILO MOTOSERRA
CREF:055429

NIVEL INICIANTE

3x séries de cada exercicio em forma de circuito

1.Polichinelo | 30 segundos
2.Agachamento livre | 15 repeticdes
3.Mountain climber lento | 20 repeticdes (10 por perna)
4. Flexao de braco com joelhos | 10 repeticdes
5.Elevacao pélvica | 15 repeticdes
6.Abdominal curto | 20 repeticoes

-Descansa 1 min e repete o circuito

NIVEL AVANCADO

3x séries de cada exercicio com 30s pausa

1.Burpee | 10 a 12 repeticoes
2.Agachamento com salto | 15 repeticdes
3.Mountain climber rapido | 30-40 segundos
4. Flexao de braco | 12 a 15 repeticdes
5.Afundo alternado | 12 repeticdes por perna
6.Prancha com salto de pernas | 30-40 segundos

- Descanso: 1 minuto entre as voltas
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