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E, no entanto meu terceiro ir rastejando através de um andar da academia Bethesda norte eu
estava fora do minha confianga. Meus bragos e pernas queimaram-se a respiracéao foi raivosa
gue escorreu suor pelo rosto mesmo quando o ar condicionado era manivela para cima também
Eu fazia isso errado!

"Reset", disse Marcus Vilmé enquanto meus membros emaranhados. Vilme € um treinador
pessoal certificado e instrutor de Animal Flow, uma atividade fisica na qual o praticante se move
através da série dos movimentos das locomotiva animais”.

O fluxo animal é um dos varios exercicios de treinamento movimento quadrupedal (QMT) que
estédo crescendo popularidade e atencdo. No TikToK, os {sp}s QTM tém milhdes para assistir a
programas como o Movimento Primal ou GMB Elements afirmam: Para humanos A chave da
maior forca estd se movendo mais parecido com animais!
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