- Voce Com Cowpo Vieldo
Beleza com Saude

32 Dia

4° Dia

Cronograma Para Um Corpo Violdao Em 30 Dias:

12 Dia 22 Dia
Afinar a Afinar a
cintura_com cintura_com
plastico atoalha +
filme + 20 25
agachament | Agachament
0s 0s

Exercicio
prancha (30
segundos) +
30
agachament
0S

Afinar

a cintura
com plastico
filme

+ exercicio p
onte 30x

Afinar

a cintura
com a toalha
+ 40
agachament
0S

Exercicio
prancha (30
segundos) +
45
agachament
0S

Afinar a
cintura com
plastico
filme + 50
agachament
0s

Afinar

a cintura
com a toalha
+ exercicio
ponte 30x

Exercicio

prancha

(40 segundo
s) + 60
agachament
0s

Afinar a
cintura com
plastico
filme + 65
agachament
0s

Afinar a
cintura com
a toalha +
70
agachament
0Ss

Exercicio
prancha (40
segundos) +
exercicio
ponte 30x

Afinar a
cintura com
plastico
filme

+ 80 agacha
mentos

Afinar a
cintura com
atoalha +
85 agacham
entos

Exercicio
prancha (50
segundos) +
90 agacham
entos

Afinar a
cintura com
plastico
filme +
exercicio
ponte 30x

Afinar a
cintura com
atoalha +
100 agacha
mentos

Exercicio
prancha (50
segundos) +
105 agacha
mentos

Afinar a
cintura com
plastico
filme + 110
agachament
0s

Afinar a
cintura com
atoalha +
exercicio
ponte 30x

Exercicio
prancha (1
minuto) +
120 agacha
mentos

Afinar a
cintura com
plastico
filme + 125
agachament
0s

Afinar a
cintura com
a toalha +
130 agacha
mentos

Exercicio

prancha (1
minuto) +
exercicio
ponte 30x

Afinar a
cintura com
plastico
filme + 140
agachament
0s

Afinar a
cintura com
atoalha +
145
agachament
0s

Exercicio
prancha (1
minuto e
30s) + 150
agachament
0s

Afinar a
cintura com
plastico
filme +
exercicio
ponte 30x

Afinar a
cintura com
atoalha +
160 agacha
mentos

Exercicio
prancha (1
minuto e
30s) + 180
agachament
oS

/ﬁMais detalhes: www.vocecomcorpoviolao.com



https://vocecomcorpoviolao.com/5-maneiras-simples-e-rapidas-para-afinar-a-cintura/
https://vocecomcorpoviolao.com/5-maneiras-simples-e-rapidas-para-afinar-a-cintura/
https://vocecomcorpoviolao.com/corpo-violao-rapido/

