
TREINO DE MOBILIDADE FUNCIONAL - 8 EXERCÍCIOS
12-15 repetições cada, sem descanso entre exercícios.

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

NOME DO EXERCÍCIO

Mermaid front transition

IMAGENS

www.gcp.pt

Cow-cat

Full overhead squat

Bear walk
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TREINO DE MOBILIDADE FUNCIONAL - 8 EXERCÍCIOS
12-15 repetições cada, sem descanso entre exercícios.

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

NOME DO EXERCÍCIO

Child to cobra transition

IMAGENS
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Cossack squat

Crab reach 

Travelling monkey

Autoras:   Rita Prates e Anastasiia Boldovskaia   

Estagiárias do 3º ano da Licenciatura em Ciências do Desporto e da Atividade Física - Ramo de Exercício e Saúde, inserido no âmbito 
do protocolo de cooperação existente entre o Ginásio Clube Português e a Universidade Europeia.


