A pratica de exercicio fisico tem um papel
fundamental na tonificacao e definicao do corpo.
Deste modo, a Ultra preparou um plano de treino com
foco na tonificacao e cardio, para complementar a tua
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perda saudavel de peso.

Preparamos dois planos de treino para praticares nesta operacao em duas frentes e
em dias diferentes. Atencao, nao te esquecas dos dias de descanso, poIS O Corpo

precisa disso. Segue a nossa sugestao ou cria a tua propria rotina:
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PLANO DE TREINO A

SALTO A CORDA

50 repeticoes x 3 series

FOCO DESTE EXERCICIO:

e Coxas;

e Canela e bracos.

BURPEE

10 repeticdes x 3 séries

FOCO DESTE EXERCICIO:
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e Musculos das pernas e gluteos;

 Ancas, abdome, peito, bracos e ombros.

KNEES-TO-CHEST

10 repeticoes x 3 séries

FOCO DESTE EXERCICIO:

e Musculos dorsais, gluteos maximo,

medio e minimo, fascia toracolombar.

SIT-UPS

15 repeticdoes x 3 series

FOCO DESTE EXERCICIO:

 Regiao do abdmome;
 ANncas, peito e pescoco.
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PLANO DETREINO B

JUMPING JACKS

30 repeticdes x 3 séries

FOCO DESTE EXERCICIO:

e Gluteos; quadriceps; flexores do quadril;
 Regiao de abdome e ombros.

BURPEE

10 repeticdes x 3 séries

FOCO DESTE EXERCICIO:

e Musculos das pernas e gluteos;

 Ancas, abdome, peito, bracos e ombros.
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MOUNTAIN CLIMBER

20 repeticdes x 3 séries

FOCO DESTE EXERCICIO:

e Tricepes;

 Quadricepes e ombros.

AGACHAMENTO C/SALTO

15 repeticdoes x 3 series

FOCO DESTE EXERCICIO:

* Musculatura de gluteos e coxas;
e Flexores de quadril.

Combina estes exercicios com a suplementacao gue a Ultra preparou para ti.
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