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NIVEL INICIANTE

3x séries de cada exercicio com 30s pausa

1. Agachamento livre | 12 a 15 repeticdes
2. Flexao de braco com joelhos | 10 a 12 repeticdes
3. Elevacao pélvica | 15 repeticdes
4. Remada curvada (com peso improvisado) | 12 repeticoes
5. Abdominal curto | 15 repeticdes

Finalizacao - 30s de polichinelos ou marcha parada

NIVEL AVANCADO

3x séries de cada exercicio com 30s pausa

1. Agachamento + salto | 12 repeticdes
2. Flexao tradicional | 12 a 15 repeticoes
3. Stiff | 12 a 15 repeticoes
4. Remada unilateral | 12 repeticdes por braco
5. Prancha 40-60s
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