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EXERCÍCIO Nº DESCRIÇÃO 

1 Agachamento (lento) mantendo 5’’. Subir também lento. 

2 Flexões (velocidade média/lenta). Sem tocar com o corpo no chão. 

3 Elevações, subindo os calcanhares. 

4 Abdominais (não é necessário deitar). 

5 Partindo da posição “sentado”, efetuar saltos. 
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Executar cada exercício 

durante 30’’. 

Descansar entre cada 

exercício 20’’ 


