PROGRAMA DE EXERCICIOS

Queremos ver seu video no Instagram!
Marque @patinartportoalegre para
acompanharmos o seu treino!




1. POLICHINELO
- 30 REPETICOES -
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2. CADEIRINHA
- 40 SEGUNDOS -
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3. PRANCHA
- 35 SEGUNDOS -
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4. ABDOMINAL REMADOR
- 20 REPETICOES -
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5. AGACHAMENTO
- 20 REPETICOES -
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6. ABDOMINAL SUPRA
- 30 REPETICOES -




/7. CADEIRINHA COM UMA PERNA
- 30 SEGUNDOS COM CADA PERNA -
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8. PRANCHA UNILATERAL
- 30 SEGUNDOS COM CADA PERNA -




9. ABDOMINAL TESOURA
- 20 REPETICOES -
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REPITA ESTA SERIE 2 VEZES!




E HORA DE ALONGAMENTO!
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10, Estique os
bragos seguindo a
linha do tronco.
Mantenha o
abddmen levemente
contraido e os
joeihos

*’d&ravados.

7. Mantenha as pemas
bem afastadas e a
ponta dos pés
afastadas e a ponta
dos pés apontando
para fora e desca o
tronco para um dos
fados até sentir uma

leve tensdo na parte de o

tras da coxa.
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12. Mantenha-se com oS pés
paralelos na abertura do
quadril. Avance uma permna
para frente, flexionando o
joeiho e descendo o quadnl
até formar um dngulo de 90°
com a pema que foi a frente.
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13. Em pé, mantenha-se com
os pés paralelos na abertura
do quadril. Desloque uma
perna para lateral, flexionando
0 joelho até a altura do
quadril e mantendo a outra
pema estendida.




ESTIMULE A SUA FLEXIBILIDADE!
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PARABENS PELO TREINO!

QUEREMOS FOTOS E VIDEOS!
MARQUE @patinartportoalegre
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