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J4 que ndo tem piscina ainda, vamos aproveitar a criatividade e usar uma parede, mas
cuidado para ndao se empolgar para nao se machucar!

Procure se aquecer previamente para se beneficiar destes exercicios de forca
e melhorar essa capacidade fisica.

Quais os beneficios dos exercicios de forga?

. Aumento da circulagao sanguinea e irrigagao celular.

. Aumento do volume da fibra muscular.

° Maior sustentacao da estrutura osteoarticular, favorecendo uma
melhor postura.

° Aumento da resisténcia fisica para acoes do dia a dia e da Natacao.

° Melhora da autoestima ao conseguir realizar movimentos que

antes nao conseguia, e assim ter uma melhor qualidade de vida.
Exercicios de For¢a Dinamica e Estatica:

e Membros superiores (Melhora da postura)

1) Em pé, de frente para parede com um braco de distancia. Pés unidos, fazer
circunducdo dos ombros com os bracos a frente, simultaneamente (como na bracada do
estilo borboleta), inclinar o tronco ereto a frente e flexionar os cotovelos, mantendo as
maos apoiadas na parede na altura dos ombros. Repetir 10 vezes.

2) Em pé, de lado para parede a uma distancia de um braco e pés unidos. Apoiar a
mao mais proxima na parede e na altura do ombro. Inclinar o corpo lateralmente,
mantendo-o firme e alinhado. Aproximar-se da parede flexionando o cotovelo. Repetir 10
vezes com cada braco.



3) Em pé, de costas para a parede, pés unidos, a um braco de distancia da parede.
Realizar a circunducdo simultanea dos ombros para tras (como no estilo costas), deixando
seu corpo tombar para trds contraindo seu abdémen. Apoiar as maos na parede e na altura
do quadril, flexionando os bragos. Repetir 10 vezes.

e Abdomen:

4)Em pé, de frente para a parede, distante um brago e pés unidos. Inclinar o tronco
a frente apoiando os antebracos na parede e na altura dos ombros. Manter o tronco firme
e alinhado (contrair os gluteos e abdémen) por 1 minuto. Repetir 3 vezes. Exercicio de
prancha na parede.

5)Em pé, de lado para a parede, distante um brago e pés unidos. Apoiar a mao mais
proxima na parede e na altura do ombro. Manter o brago estendido todo tempo (cuidado
para ndo machucar o ombro), e flexionar o tronco na lateral, sem tirar os pés do lugar.
Repetir 10 vezes cada lado.

e Membros inferiores:

6) Em pé, de frente para a parede, um braco de distancia. Colocar as maos na
parede e estender as pernas ficando na ponta dos pés. Levar as maos para cima, o maximo
que conseguir. Repetir 10 vezes.

7) ldem ao exercicio anterior. Afastar-se da parede um pouco mais e inclinar o
tronco. Estender as pernas, ficando na ponta dos pés e manter suas maos apoiadas na
parede e em cima. Repetir 10 vezes.

8) Idem ao exercicio anterior. Afastar-se da parede ainda mais, inclinar o tronco
(contraindo gluteos e abdémen) e estender as pernas, ficando na ponta dos pés,
mantendo suas maos acima. Repetir 10 vezes.

9) Em pé, de frente para parede, pernas afastadas na largura dos ombros. Um
braco de distancia da parede. Apoiar as maos na parede e saltar tocando as maos no alto
da parede, e ao voltar, flexionar as pernas. Caso ndao possa saltar, elevar os calcanhares
ficando na ponta dos pés. Repetir 10 vezes.

10) Idem ao exercicio anterior. Afastar um pouco mais as pernas
lateralmente. Caso ndo possa saltar, elevar os calcanhares ficando na ponta dos pés.
Repetir 10 vezes.

Para auxiliar na compreensdo desses exercicios, segue um breve video para
ilustrar e facilitar o entendimento. Clique aqui!

Boa pratica e até breve!
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https://youtu.be/hRY8CmmG-YU

