CROSS OPERACIONAL
VERSAO SEM CORRIDA

EM AMBIENTES RESTRITOS,
SUBSTITUA A CORRIDA DE 200
METROS POR:

EXISTEM 4 NIVEIS DE INTENSIDADE:

® - 00 ¢

TAREFAS SERIE AMARELA (NIVEL 2)
COORRIDA ESTACIONARIA 30 Seg
Nr 1 POLICHINELO 30 Seg
PULAR CORDA 30 Seg
Nr 2 ISOMETRIA DE QUADRICEPS COM

APOIO EM PAREDE (40 Seg)

Nr3 PRACHA LATERAL COM APOIO DE
BRACO

-

Nr 4 SUGADO COM SALTO
(07 REPETICOES)

ABDOMINAL BILATERAL COM FLEXAO E
Nr5 EXTENSAO ALTERNADA DE PERNASE | 2ty
ROTACAO DE TRONCO (40 Seg) [

PRANCHA LATERAL COM APOIO DE
Nr 6 BRACO + INCLINAGAO DO TRONCO E
FLEXAO DE QUADRIL (40 Seg)

Nr 7 PROPRIOCEPCAO DE TORNOZELO
r (40 Seg CADA PE)

SALTO HORIZONTAL COMBINADO

Nr 8 (07 Repeticoes) =
*Este exercicio pode ser suprimido caso |

O seu espaco hao permita.

PARADA DO APOIO DE FRENTE E
Nr9 ELEVACAO DE PERNAS
(20 Seg DE CADA LADO)

Nr10 AFUNDO
(14 Repeticdes, 07 EM CADA PERNA)

Nr 11 FLEXAO DE BRAGCOS SOM ROTACAO
LATERAL DE TRONCO (14 Repeticoes)

Nr12 CORRIDA RAPIDA

(4X25 metros + 2X50 metros) CORRIDA ESTACIONARIA

LEMBRE-SE:
PRATICAR EXERCICIOS FiSICOS
MELHORA A SENSACAO DE BEM

ESTAR, HUMOR E REDUZ A
ANSIEDADE, ESTRESSE E
DEPRESSAO.
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