
TREINO DE HIIT - 7 EXERCÍCIOS
40 segundos cada exercício, 20 segundos de recuperação.

Realize 3 circuitos com dois minutos de descanso entre cada um.

NOME DO EXERCÍCIO

Mountain Climbers

IMAGENS

www.gcp.pt

Prancha frontal 
+ 

rotação para
prancha lateral

Lunges estático
c/ ou s/ salto

Agachamento
+

salto

Autoras:   Rita Prates e Anastasiia Boldovskaia   
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TREINO DE HIIT - 7 EXERCÍCIOS
40 segundos cada exercício, 20 segundos de recuperação.

Realize 3 circuitos com dois minutos de descanso entre cada um.

NOME DO EXERCÍCIO

Skipping

IMAGENS

www.gcp.pt

Prancha a tocar com 
joelho no cotovelo oposto

 c/ ou s/ salto

Burpees

Autoras:   Rita Prates e Anastasiia Boldovskaia   
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