A\ GINASIO
GP@ CLUBE
PORTUGUES

TREINO COM 0 PESO CORPORAL 2

NOME DO DESCANSO
EXERCICIO m REPETICOES IMAGENS

Agachamento

com Salto 3 15
Prancha 30 segundos
Lateral 3 i
2 30 segundos
Abdominal 3 15+15

Cruzado

(3x Circuito com 2 minutos pausa no fim) www.gcp.pt



