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~  NIVELINICIANTE

3x séries de cada exercicio com 30s pausa

1. Afundo alternado | 10 repeticdes por perna
2. Elevacao lateral de ombros | 12 repeticdes
3. Ponte de gluteo | 15 repeticdes
4. Rosca direta | 12 repeticdes
5. Abdominal bicicleta | 20 repeticoes

- NIVELAVANCADO

3x séries de cada exercicio com 30s pausa

1. Afundo bulgaro | 12 repeticoes por perna
2. Flexao com toque no ombro | 10-12 repeticoes
3. Elevacao pélvica unilateral | 12 repeticdes por perna
4. Elevacao lateral + frontal (bi-set) | 10 + 10

5. Abdominal prancha com movimento | 40-60s
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