BEM-VINDO A TRIBO UP!
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MUSCULAGAO E AULA DE MUSCULAGAO E
CARDIO GRUPO CARDIO
200 a 250 kcal . 200 a 250 kcal
30 a 40 min. 45 a 60 min. 30 a 40 min.
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MUSCULAGAO E CARDIO

200 a 250 kcal
30 a 40 minutos

PASSADEIRA
VELOCIDADE -~ MINUTOS 70

INCLINACAD 2 F.C.(BPM) -
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SUPING VERTICAL
EM MAQUINA

4 SERIES  CARGA(KG) MODERADA
12 REPETIGOES  INTERV. 60 SE6

PRENSA EM MAQUINA
4 SERIES  CARGA(KG) MODERADA

12 REPETIGOES  INTERV. 60 SE6

REMO PUXADOR PEGA FECHADA
EM MAQ. 5 ESTACOES
21 4 SERIES  CARGA(KG) MODERADA

12 REPETIGOES  INTERV. 60 SE6

ALONGAMENTO PEITORAL
2SERIES  SEGUNDOS 20

ALONGAMENTO QUABRICEPS
2(RIES  SEGUNDLS 20

ALONGAMENTO LOMBARES
2SERIES  SEGUNDOS 20

FLIPTICA
VELOCIDADE -~ MINUTOS -

NIVEL - F.C.(BPM) -
0BJETIVO CALORICO 50 KECAL

T VELOCIDADE - MINUTOS -

NiVEL - F.C.(BPM) -
0BJETIVO CALORICO 50 KCAL
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WAKE UP FOR UP
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AULA DE GRUPO

45 a 60 minutos
Escolha uma aula que se
adeqgue ao seu objetivo.

l \h 1"
BDY JUMP

TONIFICACAD
(TONIFICACAD MUSCULAR)

DUMBBELLS
BODY PUMP

INFORME-SE NA RECECAO SOBRE

COMO RESERVAR A SUA VAGA.
OU RESERVE ATRAVES DA APP.

Download on the
. App Store i

fitnessup°
WAKE UP FOR UP

clagigely

Google Play
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MUSCULAGAO E CARDIO

200 a 250 kcal
30 a 40 minutos

ELIPTICA
VELOCIDADE -~ MINUTOS 70

NIVEL2  FC.(BPM) -

FLEXAD NA
B =i MAQUINA DEITADD
v W 4 SERIES  CARGA(KG) MODERADA

12 REPETIGOES  INTERV. 60 SEG

PRESS DF OMBROS EM
MAGUINA DE PLACAS

4 SERIES  CARGA(KG) MODERADA
12 REPETIGOES  INTERV. 60 SEG

FLEXAD DE TRONCS,
MADS NO JOELHD

| B 4SORIES  CARGA(G) PESO CORPORAL
" JZREPETICOES  INTERV. 60 SEG

ALONGAMENTO ISQUIBTIBIAIS
2SERES SEGUNDDS 20

A ALONGAMENTO DELTOIDE
Lo 2SHRIES  SEGUNDOS 20

ALONGAMENTO ABDOMINAL
2SERIES  SEGUNDDS 20

BICICLETA VERTICAL
VELOCIDADE -~ MINUTOS -

INCLINACAO NIVEL 2 F.C.(BPM) -
0BJETIVO CALORICO 50 KECAL

PASSADEIRA
VELOCIDADE -~ MINUTOS -

" INGLINACAD 2 FC.(BPM) -
0BJETIVO CALORICO 50 KCAL

fitnessup*

WAKE UP FOR UP



