PROGRAMA DE PREVENCAQO DE LESOES EM HANDEBOIL
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Integrantes: Julia Alvarenga, Laura Martins,Laura Elisa, Samuel Bastos
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@ PARTE | - EXERCICIOS DE COORDENACAO: (3 SERIES DE 12 REPETICOES)
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GELULARES

SALTO COM ESTABILIZACAO ) ESCADA DE AGILIDADE E
PRANCHA ALTERNADA NO BOSU ~
NO BOSU COORDENACAO

@ PARTE Il - EXERCICIOS DE FLEXIBILIDADE: (3 SERIES DE 40 SEGUNDOS)
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@ PARTE IIl - EXERCICIOS DE MOBILIDADE: (3 SERIES DE 12 REPETICOES)
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