10 Programa 1

MINUTOS

MOVIMENTO PREPARATORIO

2,5 MINUTOS

Alongamento 90 | 90 5 REPETICOES
Lentamente, abra o peito para cima,

o quanto for possivel, mantendo o joelho
em contato com o chdo

Lunge com avanco de joelho, cotovelo na direcdo do peito do pé

5 REPETICOES
Mantenha a parte posterior da perna

e o peito alinhados na parte 7 Bﬁgﬂ
do movimento para baixo T«
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Agachamento lateral 5 REPETICOES

Acomode os quadris para baixo 0)

e para trds a medida que faz &i"%

o agachamento /\a
Jai a

RECUPERACAO 5 MINUTOS

Bastdo de massagem | quadriceps Bastdo de massagem |
30a60 SEG. panturrilha
30260 SEG.

Bastdo de massagem | pescoco 30aé6o SEG.
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IMPULSO PARA COMECAR O DIA

FORTALECIMENTO DA COLUNA DE SUPORTE 2,5 MINUTOS

Levantamento de bracos com coluna de suporte em ponte 8 REPETICOES
Mantenha a altura dos quadris por todo o movimento
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Marcha com extensdo do joelho em ponte para os gltteos | 1 perna
8 REPETIGOES
Contraia os gluteos e envolva o tronco em todo o movimento
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CurvadoemY 8REPETICOES
Inicie o movimento a partir das escapulas, ndo dos bragos
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