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12 exercicios * 43 min ¢ 306 kcal + 557 MOVEs Adicionar exercicio

JUMP ROPE BOLA MEDICA ARKE EXERCICIO LIVRE
Pular corda Agachamento com Flexdes - de joelhos

distens6es de brago

30 seg. x 60 seg. 12 rep(s) x 60 seg. 12 rep(s) x 60 seg.

30 seg. x 60 seg. 12 rep(s) x 60 seg. 12 rep(s) x 60 seg.
oﬁ e ®

BOLA MEDICA ARKE BOLA MEDICA ARKE EXERCICIO LIVRE

Corrida no lugar tocando a Agachamento e saltos Apoio de uma sé perna

bola com os pés com alongamento de bra...

30 seg. x 60 seg. 12 rep(s) x 60 seg. 12 rep(s) x 60 seg.

30 seg. x 60 seg. 12 rep(s) x 60 seg. 12 rep(s) x 60 seg.

EXERCICIO LIVRE PLYO BOX EXERCICIO LIVRE
Saltos (Polichinelo) Step com flexao do quadril Ponte de gliiteo
30 seg. x 60 seg. 20 seg. x 60 seg. 15 rep(s) x 60 seg.
30 sea. x 60 sea. 20 sea. x 60 sea. 15 reo(s) x 60 sea.

https://pronext.mywellness.com/people/contacts/detail/56ad6ac5-ca0d-4d03-b5dd-19303dceb9ad/training/program



