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Cada treino devera ser feito entre 2 a 3 vezes por semana com pelo menos 1 dia de
intervalo. Cada semana tera 1 sessao de treino diferente.

Aquecimento articular

Movimentar 5x cada articulacdo descrita abaixo:

- Pescoco: rotacionar 5x para um lado e 5x para o outro, devagar e com amplitude;
- Ombros: rotacionar 5x para a frente e 5x para tras, devagar e com amplitude;

- Cotovelos: flexionar e estender 5x devagar;

- Punhos: rotacionar 5x para dentro e 5x para fora, devagar e com amplitude;

- Quadril: rotacionar 5x para um lado e 5x para o outro, devagar e com amplitude;
- Joelhos: flexionar e estender 5x, devagar;

- Tornozelos: rotacionar 5x para dentro e 5x para fora, devagar e com amplitude.

Aquecimento geral:
Caminhar para frente e para trds, para um lado e para o outro por 1 minuto. Acelerar a
movimentagao para um “trote” por mais 1 a 2 minutos até ficar levemente ofegante.

Exercicios:

Realizar 4 séries de 15 repetigées cada exercicio com intervalo de 30 segundos entre as
séries. Utilizar 1 par de pesos (garrafas de agua, caixas de leite, sacos de arroz, etc) e 1 toalha para
realizar o treino

1- TIBIAL: em pé com os pés apoiados no chao; levantar os dedos e o peito do pé e voltar a
posicdo inicial;

2- EXTENSAO DE JOELHOS: sentado em uma cadeira; um pé apoiado no ch3o; a perna
oposta deverd se elevar até a estender o joelho e voltar a posicdo inicial sem encostar o pé no chdo;

3- FLEXAO DE JOELHOS: em pé e de frente para o sofa ou cadeira; apoiar um dos joelhos no
sofd e com esta perna apoiada devera fazer a flexdo do joelho até 902 e estender até a posicdo
inicial;

4- STIFF: pés paralelos afastados na largura do quadril; flexionar levemente os joelhos;
alinhar a coluna (costas e cabeca) e abrir peitos e ombros; flexionar o quadril abaixando o tronco
até sentir alongar a parte de tras das coxas; estender o quadril e voltar a posicdo inicial;

5- PULLOVER: em pé e utilizando uma toalha de banho, vamos enrola-la e segurar nas duas
pontas e exercer forca para fora, mantendo os cotovelos estendidos e mantendo a toalha
tensionada; levantaremos a toalha acima da cabeca e depois desceremos até a linha da cintura



(um semicirculo a frente do tronco); sempre com a toalha esticada e a forca sendo exercida para as
pontas;

6- ELEVACAO FRONTAL: em pé e segurando dois pesos; levantar as m3os até que passe da
linha do ombro; o movimento é feito com os pesos a frente do tronco sendo que as maos ficam
paralelas; abaixar os pesos até a posicao inicial;

7- TRICEPS COICE: apoiar o joelho e a mio numa cadeira ou sofd (se apoiar o joelho
esquerdo, apoiar a mao esquerda); inclinar o tronco para a frente para apoiar a mado, mas deixando
a coluna alinhada; com o cotovelo do braco que nado esta apoiado flexionado, até que passe da
linha do tronco; estender o cotovelo e flexionar até a posigao inicial;

8- ROSCA CONCENTRADA: sentado e com as pernas afastadas; segurando um peso em uma
das maos; apoiar o cotovelo do brago com o peso na parte interna da coxa; flexionar o cotovelo e
estender até a posigdo inicial;
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9- ABDOMINAL FLEXAO DE QUADRIL: deitado com cabeca e tronco apoiados no ch3o; com
os joelhos flexionados e as plantas dos pés apoiadas no chdo; flexionar o quadril retirando todo o
tronco do chdo até aproxima-lo aos joelhos; voltar até encostar os ombros no chao.

Alongamento final:

Manter cada posicao entre 15 a 30 segundos

1- PERNA: apoiar as mdos na parede; um pé préximo a parede e o outro pé apoiado atras
com o joelho estendido e o calcanhar apoiado no chao;

2- COXA FRENTE: puxar a ponta do pé com a mao atras do gluteo, flexionando o joelho;

3- COXA TRAS: apoiar o pé na cadeira ou sofd com o joelho estendido e tentar alcancar a

ponta do pé com a mao;
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4- COXA INTERNA: flexionar um joelho e deixar o outro estendido; jogar o peso na perna
com o joelho flexionado;

5- COXA EXTERNA: cruzar uma perna em cima da outra como se estivesse sentado; jogar o
quadril para trds e simular o sentar em uma cadeira; for¢ar o joelho da perna cruzada para baixo
com o quadril alinhado;
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6- COSTAS: apoiar as maos numa cadeira ou mesa com cotovelos estendidos e coluna
alinhada; se possivel, estender os joelhos;

7- PEITO E BRACO: apoiar a mao na parede na linha do ombro; virar o tronco para o lado
oposto ao brago apoiado na parede;
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8- OMBRO E BRACO: cruzar o braco a frente do tronco; puxar com a mao oposta o cotovelo
em direcdo ao peito;

9- COSTAS E BRACO: apoiar a mado na nuca com o cotovelo flexionado; com a mao oposta
puxar o cotovelo atrds da cabeca;

10- PESCOCO: apoiar a mao na lateral da cabeca e for¢a-la em direcdo ao ombro; manter os
ombros relaxados.



