Galaxy

UM Active |- (
Challenge

1° Dia de Treino (outdoor)

3 Séries de 20 Repeticoes:

JXelUTeiagClal (ol Passo ao lado com abducdo horizontal dos ombros; Abducéo
*Outdoor dos membros inferiores; rotacao dos ombros (para a frente e

para tras); Agachamento

. . Séries A Tempo de -
Agachamento
R g - Descanso de
€mada no 1rx L. cercade 45” | Circuitodos 3
3 Séries 4/4 , .
apo6s cada exercicios
15a 20 Reps o
circuito
Agachamento
com isometria
de 3”
Respiracdo
Diafragmatica
Descanso de
2 Séries cercade 45” | Circuitodos 3
Dead Bug 8 a 10 Reps 4/4 apos cada exercicios
circuito
Ponte de
Gluteos
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2° Dia de Treino

Aquecimento 7' de Eliptica

Treino
I~ Séries A Tempo de ~
Exercici . NCI rv
ercicio Repetlgoes Cadencias Descanso Observacoes
Prensa de
Pernas
Supino ¢/ o Desianso d © | Circuito dos 3
halteres 3 Séries 4/4 30”a45 exercicios
15a 20 Reps ap0s cada
Remada circuito
Comboio
Super Homem
de 4 apoios
Gato Descanso de
Lo 30” a45” Circuito dos 3
3 Séries 4/4 . ,
. 8212 Reps apos cada exercicios
20” Prancha circuito
Frontal ¢/
joelhos no
chao
Cardio Final 10’ Eliptica
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3° Dia de Treino

Aquecimento 10’ Eliptica

Treino

Séries A Tempo de
Repeticdes Cadencias | pescanso

Exercicio Observagodes

Agachamento +
Press de Ombro

¢/ halter
Roll up
Respiracao
Diafragmatica Descanso de
3 Séries 4/4 30" a45” Circuito dos 5
Abdominais 15a 20 Reps apos cada exercicios
Obliquos (tocar circuito
com mao no
tornozelo)

Abdominais Toe
Taps (descer e
subir a perna
alternadamente)

Fim de treino 10’ Eliptica
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4° Dia de Treino
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Aquecimento 10’ Remo
Treino
Serles Tempo de
Lunge com
rot’fagao do Descanso de
ronco 3 Séries 4/4 30” a 45”
Flexdo do 12 a 15 Reps apos Ca,dg Super Série
Joelho na super série
Maquina
Aberturas nos
cabos Descanso de
3 Séries 30” a 45” .
Remada 12a15 Reps 4/4 apos cada Super Série
Unilateral nos super série
cabos
Ponte de
Gluteos
. Descanso de L
ABS - BYCiCle | 5 ceries 4/4 307asgsr | Circultodos3
'qu 12 a15 Reps apos cada
Crunch circuito
invertido
Cardio Final 15’ Eliptica
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5° Dia de Treino

Aquecimento

Serles Tempo de

Agachamento
+ Press de
ombro

Bicipe Curl
Alternado c/
halter

Agachamento
¢/ abducgdo do
joelho ¢/
elastico

Descanso de
3 Séries 4/4 30” a 45" Circuito dos 6

12 a 15 Reps apos cada exercicios

circuito

Fundos na
caixa

Abducdo da
Perna c/
elastico, no
colchdo

ABS - Toe
Taps

Cardio Final 15’ Eliptica
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6° Dia de Treino

Aquecimento 10’ de Remo

Treino

Séries A Tempo de
o Cadéncias
Repeticdes Descanso

Exercicio Observacoes

Agachamento
com kettlebell

Ponte de
Gluteos

Roll Up

o 3 Séries 4/4 Descansode | Circuito dos 6
Respiragao 10 a 15 Reps 30” a 45” exercicios

Diafragmatica ap6s cada

circuito

Crunch
Invertido

20’ Prancha

Frontal ¢/

joelhos no
chao

Cardio Final 15’ Eliptica




