
Planner Semanal
SEXTA SÁBADO DOMINGOSEGUNDA TERÇA QUARTA QUINTA

ANOTAÇÕES IMPORTANTES:

ROT I NA  MAT I NAL

( 1 5  M I N )  +

CAM INHADA  ( 2 0

M IN )

TRE I NO  H I I T

( 2 0  M I N )

FORTALEC IMENTO

(2 5  M I N )  +

ALONGAMENTO

( 1 0  M I N )  

EXERC Í C I O S  COM

MÓVE I S  ( 2 0  M I N )  

H I I T  MOD I F I CADO

( 1 5  M I N )  

AT IV I DADE

L IVRE  ( DANÇA ,

L IMPEZA  AT IVA

DA  CASA )  

DESCANSO

AT IVO

(ALONGAMENTO ,

MED I TAÇÃO )

V I V A  S E R E N A


