SEMANA 03 — DEFINICAO

5 dias da semana <« 10 minutos por dia

- EXERCICIO SERIES REPETICOES

Segunda Flexdo de braco
Terca Elevacao de quadril 3 10
Quarta Agachamento 3 10
Quinta Subida em Degrau 3 10
Sexta Prancha lateral 3 10

Dicas importantes

00 Aumente 1 série extra se estiver facil.
[0 Beba &gua entre cada série.
O Faca alongamento leve antes e depois.



