7 Minute Workout - Level 2

® Iniciante 7 8min ¢ 78Kcal
% @ Saltos com agachamento 30
Seg
Descanso 10 Seg
@ Extensao de quadril invertida 30
—Suet, Seg
Descanso 10 Seg
% @ Flex6es Diamante (de joelhos) ?eg
Descanso 10 Seg
30

@ Extensao de Perna Unilateral

% Seg

Descanso 10 Seg
ﬁ @ Pulse Lunges 30
e g Seg

Descanso 10 Seg
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® Ponte com os pés juntos

10 Seg

o Flexdo - Pés sobre o Banco 30
Banco / Cadeira Seg

10 Seg

30

Seg

© Limpador de Chao

10 Seg

30

Seg

@ Polichinelo com agachamento

10 Seg

30

Seg

@ Alternancia de Lados

10 Seg

o Flexdo - M3os na Largura do 30
Peito Seg

10 Seg
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12 & ® Elevagéo de Quadril

30

Seg

-
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Este é o treino em PDF. No app vocé vive a
experiéncia completa.

Aqui vocé tem a estrutura técnica. No app encontra uma
experiéncia mais rica, mais dinamica e mais viva.

B Guia em video com animacbes completas
Il Mdsica prépria para treinar melhor
¥ Timer e configuragdes personalizaveis
Planos progressivos de 30, 60 e 90 dias
Novos treinos gerados com inteligéncia artificial

Baixar o app
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https://apps.apple.com/app/id426364250
https://apps.apple.com/app/id426364250

