GINASIO
CLUBE _
PORTUGUES

TREINO COM BOLA MEDICINAL

NOME DO DESCANSO

Aguchamento
com rotacao
do tronco 3 T 45
de baixo
para cima

Agachamento
com press
de ombros 3 15 A
com bola
medicinal

Walking
Lunge = 3 12+ 12 60
com rotacdo
do tronco

Swing
com bola 3
medicinal




