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Exercicio 1
Exercicio: Agachamento com flexao a frente
Descricao:
e Pés juntos, maos na cintura
* Agachamento com flexao dos dois joelhos, uma perna a frente e outra atras
* Levanta e troca a perna
e 2 X 10 Repeti¢des
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Exercicio 2
Exercicio: Equilibrio
Descrigao:
* Um pé no chao e outro no joelho
* Maos unidas por cima da cabeca ou junto ao peito
* Permanecer em equilibrio durante 20 segundos em cada perna
* Repete 2 vezes as duas pernas
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