Barras Paralelas

Aumenta a resisténcia muscular e fortalece

Modo

3 Séries de

0s membros superiores e tronco

Musculatura
Principal

de Utilizacao
10 repeticOes para fortalecimento

Para resisténcia verificar repeticbes com
um profissional de educacao fisica

Fazer pausa de 1 minuto entre séries

i

%
Toda pratica de atividades fisicas deve ser
avaliada por um profissional da educacéo fisica.
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