
MUSCULAÇÃO ς TREINO 19 ς 07/12/20 
 

Professores: 

Ricardo Pelcerman Palatnic 

Celso Buchler Teixeira 

 

 

Cada treino deverá ser feito entre 2 a 3 vezes por semana com pelo menos 1 dia de 

intervalo. Cada semana terá 1 sessão de treino diferente. 

 

Aquecimento articular: 

Movimentar 5x cada articulação descrita abaixo: 

- Pescoço: rotacionar 5x para um lado e 5x para o outro, devagar e com amplitude. 

- Ombros: rotacionar 5x para a frente e 5x para trás, 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 trás, para um lado e para o outro por 1 minuto. Acelerar a 

ƳƻǾƛƳŜƴǘŀœńƻ ǇŀǊŀ ǳƳ άǘǊƻǘŜέ ǇƻǊ Ƴŀƛǎ м ŀ н Ƴƛƴǳǘƻǎ ŀǘŞ ŦƛŎŀǊ ƭŜǾŜƳŜƴǘŜ ƻŦŜƎŀƴǘŜΦ 

 

Exercícios: 

 

Realizar o treino de forma intensa. Os exercícios deverão ser feitos até o máximo de 
repetições (pode ser 15x ou 26x ou o número que aguentar). Passar para o próximo exercício sem 
descanso e realizar a rodada até 5x seguidas sem descanso. 

 
1- Abdominal flexão tronco; 
2- Abdominal bicicleta; 

 

 
Freepik 

 

3- Abdominal prancha lateral; 
4- Abdominal prancha lateral (outro lado); 


