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12 Semana

22 Semana
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32 Semvana

42 Semana

fabado ou Domingo
40 minutos marcha
10 rminutos flexibilidade ou relaxzamento muscul

2&bado ou Domingo
20 minutas marcha
10 minutos flexibilidade ou relaxarmenta musc

sabado ou Domingo
&0 minutas marcha
10 minutos flexibilidade ou relaxarmenta musc

Zabado ou Domingo
30 minutas marcha

01 minuto corrida lenta
15 minutas marcha

52 Semana
Sabado ou Domingo
30 minutas rarcha
02 minuto carrida lenta
10 minutos marcha

92 Semrana

62 Semana
%abado au Darminga
20 minutas rmarcha
02 minuto corrida lenta
20 minutas marcha
02 minuto corrida lenta
0% minutos relaxamento muscular

102 Semana

2 Semana
Sabado ou Domingo
20 minutos marcha
02 minuto corrida lenta
20 minutos marcha
02 minuto corrida lenta
15 minutos relaxamento muscular

112 Semana

82 Semana
Sabado ou Damingo
20 minutas marcha
02 minuta corrida lenta
20 minutas marcha
02 minuta corrida lenta
10 rinutas marcha
05 minutos alongamentos

122 Semana

Terca-Feira ou Quarta-Feira
30 minutos marcha

03 minutos corrida lenta

10 minutas marcha

sabado ou Domingo

30 minutos marcha

S rninutas carrida lenta
15 minutas marcha

10 minutas alongamentos

Terga-Feira ou duarta-Feira
20 minutas marcha

03 minutas corrida lenta
20 minutos marcha

03 minutos corrida lenta
05 minutas rmarcha

05 minutos alongamentos
Sabado ou Domingo

20 minutas marcha

10 minutos corrida lenta
20 minutos marcha

10 minutas corrida lenta
20 minutas rmarcha

05 minutos alongamentos

Terca-Feira ou Duarta-Feira
30 minutos marcha

S minutos corrida lenta
30 minutos marcha

05 minutos corrida lenta
10 minutos marcha

05 minutos alongamentos
Sabado ou Domingo

40 minutos marcha

15 minutas corrida lenta
30 minutos marcha

05 minutos corrida lenta
10 minutos marcha

05 minutos alongamentos

Terca-Feira ou Quarta-Feira
30 minutas marcha

10 minutas corrida lenta

30 rinutas marcha

0% minutas corrida lenta

20 minutas marcha

05 riinutos alongamentos
Domingo

Mini Maratona
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