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Início Semana 2 Semana 4 Semana 6

Resistência:
segundos

Resistência:
repetições

Contrações
rápidas

@mypelvicfloormuscles myPFM.com

Relaxamento

Posição

Semana 10 Semana 12 Semana 14

Contrações
rápidas

Relaxamento

Posição

Semana 8

Resistência:
segundos

Resistência:
repetições


