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Exercicio 1
Exercicio: Flexdes de joelhos
Descricao:
* Deitado de barriga para baixo, palma da mao no chao
* Elevar o tronco mantendo os joelhos no chao
* Ir abaixo e ndo tocar com o peito no Chéo
* 2 X 8 Repeticdes
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Exercicio 2

Exercicio: Triceps na cadeira

Descrigao:
* Com a ajuda de uma cadeira
* Maos agarram na cadeira (ver imagem)
* Pernas estendidas

* Fletir os bragos, deixar cair o tronco e depois esticar os bracos e elevar o tronco
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