DIARIO DE EXERCICIO FiSICO

POUCO EXERCICIO E MELHOR DO QUE NENHUM. acaint
O EXERCICIO DEVE SER DIVERTIDO E AGRADAVEL! NIOR

Exercicios Data: 25 jwreire  Data: 7/jwers  Data:Z9j«ee  Data:/#>  Data:dfvews  Data: § v
Dia:feguwda fere  Dia: Quutafira  Dia: Sedafira  Dia:§egwda fura  Dia; Quatafura  Diar Sedalira

MA - Joelhos e Anca

Aquecimento \/ \/ \/ \/
MA - Pescoco \/ \/ \/ \/
MA - Ombros \/ \/ \/ \/
MA - Ombro | Cotovelo \/ \/ \/
MA - Pulso
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MA - Pés e Tornozelos

M -Boxe
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M - Toques no joelho

M -Extensao do joelho
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- Levantar e Sentar

M
M - Flexao Cotovelo
M

- Circulos
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0 Laboratirio de Apolo A
Atividade Pusica ¢ Sadde
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