m

Centro Municipal de
Marcha e Corrida de
TONDELA

PLANO INDIVIDUAL XERCICIO FiSICO

"

CENTRO MUNICIPAL oc MARCHA c CORRIDA oc TONDELA

Nome IMC Inicial Circ. Abdominal

| '

Programa de Exercicio Fisico com Professor | Tondela

Manha

Tarde

Exercicio Fisico sem Professor

Data Menos , , ' ' .| Mais de
de 20’ 20 30 40 50 60 1h

Segunda

12 Semana Ter¢a

Quarta

11 a 18 Maio Quinta

Sexta

Sabado

Peso: Domingo

Segunda

22 Semana Ter¢a

Quarta

Quinta

Sexta

Sabado

Peso: Domingo

Segunda

32 Semana Terca

Quarta

Quinta

Sexta

Peso: Sabado

Domingo
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CENTRO MUNICIPAL cc MARCHA «: CORRIDA oc TONDELA

Data

Programa de Exercicio Fisico sem Professor

Menos , , , , , Mais de
de 20’ 20 30 40 50 60 1h

Peso:

42 Semana

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Sexta

Sabado

Domingo

Peso:

52 Semana

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Sexta

Sabado

Domingo

Peso:

62 Semana

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Sexta

Sabado

Domingo

Peso:

72 Semana

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Sexta

Sabado

Domingo

Peso:

82 Semana

Segunda

Terga

Quarta

Quinta

Sexta

Sabado

Domingo

Peso:

92 Semana

Segunda

Terga

Quarta

Quinta

Sexta

Sabado

Domingo
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CENTRO MUNICIPAL cc MARCHA c: CORRIDA oc TONDELA

Data Programa de Exercicio Fisico sem Professor

Menos , , , , , Mais de
de 20’ 20 30 40 50 60 1h

Segunda

102 Semana Terca

Quarta

Quinta

Sexta

Sabado

Peso: Domingo

Segunda

112 Semana Terga

Quarta

Quinta

Sexta

Sabado

Peso: Domingo

Segunda

122 Semana Terga

Quarta

Quinta

Sexta

Sabado

Peso: Domingo

Segunda

132 Semana Terga

Quarta

Quinta

Sexta

Sabado

Peso: Domingo

Segunda

142 Semana Terca

Quarta

Quinta

Sexta

Sabado

Peso: Domingo

Segunda

152 Semana Terca

Quarta

Quinta

Sexta

Sabado

Peso: Domingo
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CENTRO MUMNICIPAL sc MARCHA : CORRIDA = TONDELA

Data Programa de Exercicio Fisico sem Professor

Menos , , , . . Mais de
de 20’ 20 30 40 50 60 1h

Segunda

162 Semana Terca

Quarta

Quinta

Sexta

Sabado

Peso: Domingo

Segunda

172 Semana Terga

Quarta

Quinta

Sexta

Sabado

Peso: Domingo

Segunda

182 Semana Terga

Quarta

Quinta

Sexta

Sabado

Peso: Domingo

Segunda

202 Semana Terga

Quarta

Quinta

Sexta

Sabado

Peso: Domingo

Segunda

212 Semana Terga

Quarta

Quinta

Sexta

Sabado

Peso: Domingo

Segunda

222 Semana Terca

Quarta

Quinta

Sexta

Peso: Sabado

Domingo




