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DIA 8 - CASA

PERSONAL RESPONSAVEL: DANILO MOTOSERRA
CREF:055429

NIVEL INICIANTE

3x séries de cada exercicio com 30s pausa

1. Agachamento livre | 12 a 15 repeticdes
2. Afundo alternado | 10 repeticdes por perna
3. Elevacao pélvica no chao | 15 repeticdes
4. Agachamento sumo | 12 repeticdes
5. Elevacao de panturrilha em pé | 20 repeticdes (Pode apoiar na
parede)

Finalizacao (opcional)
30 segundos de agachamento isométrico (parado embaixo)

NIVEL AVANCADO

3x séries de cada exercicio com 30s pausa

1.Agachamento profundo | 15 repeticdes (Desce bem controlando)

2.Afundo bulgaro | 12 repeticdes por perna (Pé de tras apoiado no sofa ou
cadeira)

3.Elevacao pélvica unilateral | 12 repeticdes por perna Segura 2-3s no topo
4. Agachamento sumod + pulso | 15 repeticdes + 10 pulsos
5.Stiff unilateral | 12 repeticdes por perna

6.Panturrilha em tempo lento | 25 repeticdes (Sobe em 2s / desce em 3s)

Finalizacao (queima): Agachamento isométrico — 40 a 60s
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