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PLANNER DE
TREINOS DIARIO
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SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA
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Fazer FLEXAO estilo
pedido no edital com
todas correcoes de
postura.

Fazer FLEXAO estilo
pedido no edital com
todas correcoes de

postura. Descanso

Fazer PRANCHA em Fazer PRANCHA
isometria, segura ttem fpor 1 minuto em cima.
baixo por
30 segundos

8 sérles de
Tmimuto por dia
8 sérles de

Cronometrar o tempo
e repeticoes.

Cronometrar o tempo

30 segundos por dia e repeticoes.
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SABADO DOMINGO ORIENTACOES

Eazer FLEXAO estilo Nao treine apos as refeicoes sempre bom dar um intervalo

oedido:rio edital com de 60 minutos para iniciar qualquer atividade.

todas correcdes de Descanso Na&o treine como se fosse o dia do seu TA.F.

postura.

Trabalho de respiragao é o que vai ser nosso diferencial.
Cronometrar o tempo Fazer o treino com as corre¢oes do edital e postura.

e repeticoes.




