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Alongamento

Atividade Fisica

ALONGAMENTOS:
FAZER 2 SERIES DE 20 SEGUNDOS GADA, ANTES

0U APOS A ATIVIDADE FISIGA.



Atividade Fisica

Exercicio 1 - Polichinelo

Fazer 3 vezes de 15 repeticdes

Descanso de 30 segundo entre uma repeticao e outra

Siga o link para fazer corretamente e ver os musuculos envolvido;

Link:https://www.youtube.com/watch?v=INne3H8cel.w




Atividade Fisica

Exercicio 2 - Corrida no lugar com elevacéo do joelho

Fazer 2 vezes de 30 segundos

Descanso de 30 segundo entre uma repeti¢cdo e outra

Siga o link para fazer corretamente e ver os musuculos envolvido;

Link: https://www.youtube.com/watch?v=Y2eqb6JCGSFU




Atividade Fisica

Exercicio 3 - Abdominal Crunch

Fazer 3 vezes de 10 repeticdes

Descanso de 30 segundo entre uma repeticao e outra

Siga o link para fazer corretamente e ver os musuculos envolvido;

Link: https://www.youtube.com/watch?v=303qQUkGIuE




Atividade Fisica

Exercicio 4 - Mountain Climber

Fazer 3 vezes de 20 repeticdes

Descanso de 30 segundo entre uma repeticao e outra

Siga o link para fazer corretamente e ver os musuculos envolvido;

Link:https://www.youtube.com/watch?v=dqDJCHC42Fw




Atividade Fisica

Exercicio 5 - Agachamento chute lateral

Fazer 3 vezes de 10 repeticdes

Descanso de 30 segundo entre uma repeticao e outra

Siga o link para fazer corretamente e ver os musuculos envolvido;

Link:https://www.youtube.com/watch?v=Vm AjALaJU8




Atividade Fisica

Exercicio 6 - Prancha

Fazer 3 vezes de 10 repeticdes

Descanso de 30 segundo entre uma repeticao e outra

Siga o link para fazer corretamente e ver os musuculos envolvido;

Link: https://www.youtube.com/watch?v=Vm AjALaJUS8




Atividade Fisica na Quarentena

Nao esquecam de fazer o alongamento no final dos exercicios.

Juntos somos mais forte!!

Abracos da AABB e dos trinadores Luis e Luan
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