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MUNICIPIO DA

O Conssio o DilnZ55 FIQUE ACTIVO

ANTES DE INICIAR FACA AQUECIMENTO ARTICULAR E VEJA O VIDEO EXPLICATIVO
CASO O SEU NIVEL DE ACTIVIDADE SEJA REDUZIDO, ESCOLHA APENAS 4 A'5 EXERCICIOS.

NiVEL AVANCADO: 3 A 4 SERIES DE 15 A 20 REPETICOES DE CADA EXERCICIO
NiVEL INTERMEDIO: 2 A 3 SERIES DE 12 A 15 REPETICOES DE CADA EXERCICIO
NiVEL INICIANTES: 1A 2 SERIES DE 10 A 12 REPETICOES DE CADA EXERCICIO
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