Albufeira

4

A_

-

MEMBROS SUPERIORES
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CAMARA MUNICIPAL

QUARTA-FEIRA

REPETE 3 VEZES O SEGUINTE CIRCUITO
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FLEXOES (COTOVELO AFASTADOS)

Se necessario, joelhos apoiados
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FLEXOES (coToVELO JUNTO AO TRONCO)

Se necessdrio, joelhos apoiados

FUNDOS NO BANCO
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COMANDOS
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MANTEM-TE ATIVO, OUVE MUSICA ENQUANTO TREINASE ...
NAO TE ESQUECAS DE BEBER AGUA ENTRE OS CIRCUITOS!
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Divisao de Desporto e Juventude - Piscinas Municipais
EMAIL: piscinas.municipais@cm-albufeira.pt TEL: 289 599 505




