GLUTEOS

3x (12 repeticdes siri + 5 good morning)

1 PASSAGEM

10 repeticdes elevacao pélvica com progressao de abducao (1 até 10)

3x (10 desloca lateral com elastico agachando + 10

lado/lado/atras/atras)

10 repeticoes elevacao pélvica com progressao de abducao (1 até 10)

Abre com: 10x lado/lado/atras/atras

15 seg isometria elevacao + 15 repeticées Elevacdo no chao
10 seg isometria elevacdo + 10 repeticées elevacdo no chao 15 seg isometria elevacao + 15 repeticoes

stiff + afundo perna direita + 16 afundo

curtinhos

stiff + afundo perna esquerda + 16 afundos

curtinhos

10 repeticoes estende, flexiona, chuta e volta
30 afundos curtinhos

8 repeticdes estende, flexiona, chuta e volta
20 afundos curtinhos

6 repeticdes estende, flexiona, chuta e volta
10 afundos curtinhos

10 abducéo + chute
20 abducées
3 chuta, joga lado, chuta e volta

5 abducéao + chute

10 abducées
3 chuta, joga lado, chuta e volta

10 repeticdes = lado/lado/tras/tras

Elevacdo no chéao
10 seg isometria elevacdo + 10 repeticdes
elevacao no chao

Fecha com: 10x lado/lado/atras/atras

8 repeticdes chute flexionado (3 seg sobe e
desce) + 20 bombeadas chutando

6 repeticdes chute flexionado (3 seg sobe e
desce) + 15 bombeadas chutando

4 repeticdes chute flexionado (3 seg sobe e
desce) + 10 bombeadas chutando

20 repeticoes perna estendida + 20 seg isometria
estendido

FLIX



