EXERCILIOS

PARA FAZER EM CASA




FORTALECIMENTO

Correr é uma pratica que nao so6 oferece incontaveis vantagens para a

nossa saude, mas que atua diretamente em nosso bem estar. Conseguir
resultados mais eficientes ndo esta ligado apenas a nossos esforcos
durante o treino. Nosso corpo precisa de condi¢des especiais para que
possamos alcancar nossos objetivos como corredores. E o reforgo
muscular oferece grande parte do que necessitamos para uma melhor

performance em nossas corridas.
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DICAS DE TREIND
PARA NAO DEIXAR
DE FORTALECER




Sugestao: 2 séries de 20 repeticoes

cada. (2 x por semana).
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Sugestao: 2 séries de 20 repeticoes

cada. (2 x por semana).
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E O MAIS IMPORTANTE DE TUDO

EVITE LUGARES FECHADOS E
AGLOMERACOES, MANTENHA AS
MADS LIMPAS E LONGE DO
ROSTO E APROVEITE SEU TREINO!

12



