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NiVEL AVANCADO | CIRCUITO 1
Este é um plano de treino avancado e sé devera ser opcao depois de ja se sentir Devera optar pelo circuito 1 ou pelo circuito 2 realizando a ativacao no inicio do

totalmente a vontade na realizacao dos niveis introdutoério e intermédio.

Programa
de Atividade
Avtonoma:

treino e os alongamentos no final do treino.

CLIQUE SOBRE 0S EXERCICIOS PARA VER 0OS VIDEOS EXEMPLIFICATIVOS

1

ELEVACOES DE JOELHO
Elevacao alternada dos membros
inferiores a 90°

2 séries:

45 a 50’ de exercicio

15a 10’ de repouso

3

PRANCHA LATERAL COM JOELHO
AO COTOVELO

Posicao de prancha lateral, tocar com
o cotovelo no joelho

2 séries:

45 a 50’’ de exercicio

15a 10’ de repouso

5

2

PRANCHA FACIAL ESALTO ALTERNADO
DOS MEMBROS INFERIORES

Prancha facial com flexao alternada dos
membros inferiores

2 seéries:

45 a 50°’ de exercicio

15a 10’ de repouso

4

EXTENSAO DOS MEMBROS SUPERIORES
EM POSICAO DE PRANCHA FACIAL
Adotar a posicao de prancha

Realizar uma flexao dos membros superiores
levando o peito ao chao

2 séries:

45 a 50’’ de exercicio

15a 10’ de repouso

RECTO ABDOMINAL

Deitar de barriga para cima, com o0s pés no
chao e os membros inferiores fletidos
Elevar o tronco, imaginando que tem uma
bola de ténis entre o pescoco e 0 queixo

2 séries:

45 a 50’’ de exercicio

15a 10 de repouso
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