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TREINO ESSENCIAL

Cronograma de Treino para Iniciantes — 4 Semanas

Este cronograma foi criado para ajudar vocé a iniciar uma rotina de treinos de forma simples,
realista e sustentavel. O foco é constancia, ndo perfei¢ao.

Semana  Treino 1 Treino 2 Treino 3 Observacdes

1
2
3
4

m Dica Treino Essencial: comece com 2 a 3 treinos por semana. O mais importante é criar o
habito.

Este material gratuito faz parte do Treino Essencial. Em breve, teremos eBooks completos para
te ajudar a evoluir ainda mais.



