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Agachamento com Salto -

Mountain Climbers

Agachamento Lateral

8 exercicios, 20 segundos de exercicio, 10 segundos de descanso.

Realizar 5 voltas com um minuto de descanso entre cada uma. PICOCERE
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w
Lunge T

Prancha Lateral
com Aproximacao ao Solo
Lado Direito

8 exercicios, 20 segundos de exercicio, 10 segundos de descanso.

Realizar 5 voltas com um minuto de descanso entre cada uma. PICOCERE



