Desafio

M 4 Dia 2o 136
para sugslagg My ndlal do
Cancer

* Preparacao: pise no chdo com os pés paralelos, separados na largura dos ombros.
Coloque um dos pés para tras, na distancia de um passo normal. Dobre
ligeiramente os joelhos e levante as maos na altura do queixo.

* Aquecimento (1 min): dé um soco no ar a sua frente na altura da cabeca,
alternando entre os bragos. Troque as pernas.

* 1° round (3 min): soque o ar com uma leve aceleracdo na respiracdo e nos
batimentos do coragao. Descanse 30 segundos para recuperar o folego.

* 2° round (3 min): repita, adicionando o movimento dos pés aos seus golpes.
Avance alguns passos (para os lados também) e retorne.

* 3° round (2 min): Dé o maximo de socos que puder, com velocidade.

* Relaxamento (1 min): Baixe a frequéncia cardiaca por um minuto socando
o ar em camera lenta, enquanto movimenta os pés para frente e para tras.
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