ESTEIRA

PISTA

CARDIOVASCULAR
TREINOS TEMPO TOTAL TEMPO PARCIAL INTENSIDADE FREQUEN CIA CARDIACA

| A | 30minutos |E] 3minutos R 2minutos JE| 12km/h JR|]  8km/h JE] 174bpm |R]  165bpm

| c | 20minutes €] IR}  [E] 10kmh R}  [E} 155bpm R} |

TREINOS TEMPO TOTAL TEMPO PARCIAL INTENSIDADE FREQUE NCIA CARDIACA
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