RECUPERACAO DE UM DIA DE VIAGEM LONGA

RECUPERACAO (continuacio) 10 MINUTOS

Rolo de espuma | faixa iliotibial Rolo de espuma | parte superior
30260 SEG. das costas
30260 SEG.

S PR | NP P

Ajoelhar com uma perna, quadriceps e quadris/extensdo do flexor
8 VEZES, MANTER 2 SEG. CADA
Mantenha uma postura ereta e contraia

o gluteo da perna para baixo durante
todo o movimento

Extensdo com corda | jarrete com joelho dobrado
8 VEZES, MANTER 2 SEG. CADA

e e Ll

Extensdo com corda | triceps/ombro
8 VEZES, MANTER 2 SEG. CADA
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RECUPERACAO DE UM DIA DE VIAGEM LONGA

RECUPERACAO 10 MINUTOS

Bastdo de massagem | panturrilha Bastdo de massagem | quadriceps
3060 SEG. 30260 SEG.

Rolo de espuma | gliteo 30a60 SEG.

Rolo de espuma | jarrete 30aé6o0SEG.

il sl
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RECUPERACAO DE UM DIA DE VIAGEM LONGA

MOVIMENTO PREPARATORIO 5MINUTOS

Cruzamento de quadris
5 REPETICOES
Mova-se em um ritmo

controlado mantendo -
o tronco envolvido em
todo o movimento

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

Mantenha a parte posterior da perna e o peito

alinhados como base para o movimento

%%

Agachamento lateral Jarrete invertido

5 REPETICOES 5 REPETIGOES

Acomode os quadris para baixo e Mantenha umalinharetalonga
para tras a medida que faz o da orelha ao tornozelo durante
agachamento 0 movimento

AAR
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RECUPERACAO DE UM DIA DE VIAGEM LONGA

FORTALECIMENTO DA COLUNA DE SUPORTE

5 MINUTOS
Levantamento de bracos com Ponte lateral da coluna de suporte |
colunade suporte em ponte pés sobrepostos

8 REPETICOES 30260 SEG.

Mantenha a altura dos quadris Mantenha uma linhareta

por todo o movimento daorelhaao tornozelo
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Gluteo em ponte | 1 Perna
8 REPETIGCOES
Contraia os gltiteos e envolva o

tronco em todo o movimento 2 %

CurvadoemY

8 REPETICOES
Inicie o movimento a partir das
escapulas, ndo dos bracos
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