PLANO DE TREINO FORCA N2 05
DURAGAO PREVISTA : 20 MINUTOS

AQUECIMENTO—Cada exercicio deve ser excetuado durante 20 segundos
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Rotagdo pescogo Rotagdo pescogo  Extensdo peitoral Elevacdo bragos Rotagdo bragos

PLANO DE TREINO —3 Séries. Descanso entre séries 2 minutos
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Salto no lugar Rotagdo do tronco

5 Pull Ups 10 Leg Raises 10 Raised leg Push Up

20 seg lateral Raises

10 Foward lunges 10 Goblet squats
(cada perna)



