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REINE EM CASA! Servigos Unificds de Atngso  Soide
!

CONTINUE TREINANDO EM CASA!

Os exercicios fisicos no periodo de quarentena devem ser feitos em intensidade moderada. V4 com calma.
Para esta semana, precisaremos somente de um peso (um quilo de alimento, garrafa de 4gua ou de 6leo).
Mantenha-se cuidando da sua saude. Ser ativo fisicamente é um dos pilares essenciais para este cuidado.

Execute a sequéncia (1+2+ 3 +4 +5 + Intervalo) 3 vezes com intervalo de 3 minutos entre as séries.

Procure realizar este treino de 3 a 5 vezes na semana.

1. AGACHAMENTO 4 3. ELEVAC30 DE QUADRIL
30 SEGUNDOS 30 SEGUNDDS

4. ROSCA DIRETA +

DESENVOLVIMENTD
30 SEGUNDDS

2. ALPINISTA

30 SEGUNDOS

S. APOID INCLINADO
30 SEGUNDDS

IMPORTANTE: Neste treino é vocé quem ira controlar a intensidade. Se estiver muito dificil, diminua. Se
estiver muito facil, acelere um pouquinho. Respeite seus limites. Caso sinta dor ou desconforto ao realizar
os exercicios, diminua a velocidade ou a quantidade de repeti¢ées. Se mesmo assim persistir o incbmodo,
pare imediatamente.
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