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TREINO DE HIIT - 7 EXERCICIOS

40 segundos cada exercicio, 20 segundos de recuperagao.
Realize 3 circuitos com dois minutos de descanso entre cada um.

IMAGENS

Mountain Climbers

Prancha frontal
4

rotacao para
prancha lateral

Agachamento
+

salto

Autoras: Rita Prates e Anastasiia Boldovskaia

Estagiarias do 32 ano da Licenciatura em Ciéncias do Desporto e da Atividade Fisica - Ramo de Exercicio e Saude, inserido no ambito do
protocolo de cooperagao existente entre o Ginasio Clube Portugués e a Universidade Europeia.
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TREINO DE HIIT - 7 EXERCICIOS

40 segundos cada exercicio, 20 segundos de recuperagao.
Realize 3 circuitos com dois minutos de descanso entre cada um.

Skipping

Prancha a tocar com
joelho no cotovelo oposto
¢/ ou s/ salto
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