Ficha de treino semanal

Escreva os exercicios do dia, marque cada série feita e anote como se sentiu.

Nome:
Segunda Oa
Terca Oa
Quarta Oa
Quinta Oa
Sexta Oa
Sébado Oa
Domingo Oa

Semana de /
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D descanso

0000
0000
0000

0000
0000
0000

0000
0000
0000

0000
0000
0000

0000
0000
0000

0000
0000
0000

0000
0000
0000

Esforcode 1a 10: ____

Como me senti:

Esforcode 1a 10: ____

Como me senti:

Esforcode 1a 10: ____

Como me senti:

Esforcode 1a 10: ____

Como me senti:

Esforcode 1a 10: ____

Como me senti:

Esforcode 1a 10: ____

Como me senti:

Esforcode 1a10: ____

Como me senti:

Cada quadradinho é uma série. Exercicio, séries e repeticdes ficam na linha; o esforco ideal fica entre 6 e 7, cansado mas com controle.

Treino em Casa - Material educativo. Procure um profissional de salde antes de comecar qualquer rotina de exercicios.



