
Movimento preparatório   
2,5 minutos  

Bastão de massagem    quadríceps
30 a 60 seg.

Agachamento lateral  5  repetições

acomode os quadris para baixo  
e para trás à medida que faz  
o agachamento

Bastão de massagem    pescoço  30 a 60 seg. 

Bastão de massagem    
panturrilha  
 30 a 60 seg.

Recuperação 5 minutos 

Alongamento 90    90  5  repetições 
lentamente, abra o peito para cima,  
o quanto for possível, mantendo o joelho  
em contato com o chão

Lunge com avanço de joelho, cotovelo na direção do peito do pé   
5  repetições

Mantenha a parte posterior da perna  
e o peito alinhados na parte  
do movimento para baixo
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Programa 1
Impulso para começar o dia

10
minutos



2. pillar bridge front

prehab

2. pillar bridge front

prehab

2. pillar bridge front

prehab

Programa 1
Impulso para começar o dia

10
minutos

Marcha com extensão do joelho em ponte para os glúteos    1 perna  
8 repetições

Contraia os glúteos e envolva o tronco em todo o movimento

Fortalecimento da coluna de suporte 2,5 minutos  

Curvado em Y   8 repetições

Inicie o movimento a partir das escápulas, não dos braços

Levantamento de braços com coluna de suporte em ponte  8 repetições

Mantenha a altura dos quadris por todo o movimento
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