
CARDIO E ABS 

SEXTA-FEIRA 

BURPEES 

REPETE 3 VEZES O SEGUINTE CIRCUITO 

MOUTAIN CLIMBERS 

PRANCHA 

ELEVAÇÃO DE M. INFERIORES 

10x 

45s 

15x 

30s 

ABDOMINAL CRUNCH 20x 

ABDOMINAL BICICLETA 30x 

MANTÉM-TE ATIVO, OUVE MÚSICA ENQUANTO TREINAS E ... 

NÃO TE ESQUEÇAS DE BEBER ÁGUA ENTRE OS CIRCUITOS! 

Divisão de Desporto e Juventude - Piscinas Municipais 

EMAIL: piscinas.municipais@cm-albufeira.pt  TEL: 289 599 505 


