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TREINO DE MOBILIDADE FUNCIONAL - 8 EXERCICIOS

12-15 repetigdes cada, sem descanso entre exercicios.
Realizar 3 circuitos com dois minutos de descanso entre cada um.

Mermaid front transition

Cow-cat

Bear walk
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TREINO DE MOBILIDADE FUNCIONAL - 8 EXERCICIOS

12-15 repetigdes cada, sem descanso entre exercicios.
Realizar 3 circuitos com dois minutos de descanso entre cada um.

Child to cobra transition

Cossack squat

Travelling monkey
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