Exercicios de .
FORCA E POTENCIA | |
DE BRACOS Este miniguia redne exercicios simples e eficazes para ajudar a melhorar forga, mobilidade e

| equilibrio no dia a dia. A banda elastica permite trabalhar varios grupos musculares de |

= ®
EXERCIiCIO EM POSICAO SENTADO DE FLEXAO E forma segura e progressiva, adaptando a intensidade as necessidades de cada pessoa.
EXTENSAO DOS BRACOS COM UMA BANDA ELASTICA | |

PROCEDIMENTO ANTES DE COMECAR
| ' | FORCA' E VITALIDADE®

+ Coloque o centro da banda eldstica por baixo de ambos os pés.

+ Segure as duas extremidades da banda com as maos a altura dos joelhos.

+ Flexione os bragos em dire¢ao aos ombros, mantendo os pulsos firmes e |
evitando afastar os cotovelos do tronco (como na imagem).

INiclO |

Utilize uma banda elastica com a resisténcia adequada ao seu nivel.

Execute os movimentos de forma lenta e controlada. |
Respire normalmente ao longo de cada exercicio.

Se sentir dor, pare! |
Consulte um profissional de salide sempre que necessario.

Determinacgao da resisténcia da banda: escolha uma banda que lhe permita

realizar o exercicio corretamente e sem interrupgdes durante | |
aproximadamente 30 repeticdes, mas sem que sinta que ndo consegue

concluir as 20 repeticdes do treino. | |

+ + + + +

+ Comece fazendo 1 série de 10 repeticdes (ou seja, os 10 movimentos
indicados). | |

+ Realize o exercicio sem parar durante 1 minuto, ndo mais do que 3 minutos.
+ Depois, repita outra série de 10 repetigoes. | |

FREQUENCIA
Numero de sessdes/semana: 2 a 3 sessoes. | |

PROGRESSAO | |

Quando notar que a atividade se torna mais facil ou que consegue realizar 2 ou mais
repeticdes acima do indicado, aumente o nimero de repeticées ou de séries, seguindo o plano: | |

PERIODO SERIES / REPETICOES

Inicio e semanas 1e2 | 2 séries / 10 repeticdes | |

Semana 3 2 séries / 12 repeticoes MAS SA M U scu I.AR1

Semana 4 3 séries / 12 repetices | |

Semana5e 6 Aumente a resisténcia da banda. Escolha uma banda que permita
realizar o exercicio corretamente umas 20 vezes aproximadamente, | |

y
mas que note que exige esfor¢o ao terminar. Siga o plano: M I N I G U IA D E Ex E R c I CI OS
3 séries / 10 repeticdes

Notas e Referéncias

. Lo y
Semana 7 2 séries / 12 repeticoes co M B N D E S T I c

. . .~ MERITENE® FORGA E VITALIDADE é uma forma deliciosa de suplementar a sua dieta com proteinas, A A I A A
Semana 8, 9 e 10 3 séries / 12 repetigdes | ¢ " P |

vitaminas e minerais. Em caso de fadiga e debilidade, alto desgaste fisico, falta de apetite,
recuperagao, etc. Bebida solivel a base de proteinas lacteas enriquecida em vitaminas e minerais. Com edulcorante.

' I“estlé | ! Rico em. PrOteil:'as de .Elevada 9.ualidade qu? Comrib?e.m .P.ara 2 manutengéo. € CreSCime.ntc.. da ma.ss.a mu.scu.lar.. | T Rico em Proteinas de Elevada Qualidade que contribuem para o crescimento e manutencao da massa muscular.
A ¢ Deve seguir uma dieta variada e equilibrada e praticar exercicio fisico. Este produto nao deve substituir as refeigdes principais. 2 . . . - § N
HealthScience o Com Magnésio e Vitaminas B2, B6 e B12 contribuem para a reducao do cansaco e da fadiga.

Todas as marcas sao registadas e propriedade da Société des
| | Produits Nestlé S.A., Vevey, Suica.
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EXERCICIO EM POSICAO SENTADO DE ABERTURA DOS

R EXERCICIO EM POSICAO SENTADO DE ABERTURA DE
BRACOS NA HORIZONTAL COM UMA BANDA ELASTICA

, EXERCICIO EM POSICAO SENTADO DOS MUSCULOS
BRACOS EM DIAGONAL COM UMA BANDA ELASTICA

ABDUTORES DA ANCA COM BANDA ELASTICA

(Sdo os musculos que usamos para separar as pernas)

A

PROGRESSAO

PROCEDIMENTO

+ Segure uma banda elastica pelas extremidades e enrole-a de forma
adequada para evitar lesées.

+ Aalturado peito, estique a banda e afaste os bragos realizando uma
extensdo total do cotovelo (como na imagem).

INiclo

Determinacgao da resisténcia da banda: escolha uma banda que lhe
permita realizar o exercicio corretamente e sem interrupgdes durante 30
vezes aproximadamente, mas sem que sinta que nao consegue terminar
as 20 utilizadas no treino.

+ Comece fazendo 1 série de 10 repeticées (ou seja, os 10 movimentos
indicados).

+ Realize o exercicio sem parar durante 1 minuto, ndao mais do que 3 minutos.

+ Depois, repita outra série de 10 repetigoes.

FREQUENCIA
Nimero de sessées/semana: 2 a 3 sessoes.

Quando notar que realiza a atividade mais facilmente ou que consegue fazer 2 ou mais
repeti¢des além do indicado, aumente o nimero de repeticoes ou séries seguindo a tabela:

PERIODO

SERIES / REPETIGCOES

Inicio e semanas 1 e 2

2 séries / 10 repetices

Semana 3

2 séries / 12 repeticoes

Semana 4

3 séries / 10 repeticoes

Semanab5e 6

Aumente a resisténcia da banda. Escolha uma banda que
permita realizar o exercicio corretamente 20 vezes, mas que
note que requer esfor¢o ao terminar. Siga o plano:

3 séries / 10 repeticdes

Semana 7

2 séries / 12 repeticdes

PROGRESSAO

PROCEDIMENTO

+ Segure uma banda elastica pelas extremidades e enrole-a de forma
adequada para evitar lesées.

+ Aalturado peito, estique a banda e afaste os bragos realizando uma
extensdo total do cotovelo (como na imagem).

INiclO

Determinacao da resisténcia da banda: escolha uma banda que lhe
permita realizar o exercicio corretamente e sem interrupgdes durante 30
vezes aproximadamente, mas sem que note que n3o consegue terminar
as 20 do treino.

+ Comece fazendo 1 série de 10 repeticdes (ou seja, os 10 movimentos
indicados).

Realize o exercicio sem parar durante 1 minuto, ndo mais do que 3 minutos.

Depois, repita outra série de 10 repeticoes.

FREQUENCIA
Numero de sessées/semana: 2 a 3 sessoes.

Quando notar que realiza a atividade muito facilmente ou que pode realizar 2 ou mais
repeti¢des acima do indicado, aumente o nimero de repeticdes ou séries seguindo a tabela:

PERIiODO

SERIES / REPETIGOES

Inicio e semanas 1 e 2

2 séries / 10 repeticdes

Semana 3

2 séries / 12 repeticdes

Semana 4

3 séries / 10 repeticdes

Semana5e 6

Aumente a resisténcia da banda. Escolha uma banda que
permita realizar o exercicio corretamente 20 vezes, mas que
note que requer esforco ao terminar. Siga o plano:

3 séries / 10 repeticdes

Semana 7

2 séries / 12 repeticdes

Semana 8,9¢e 10

3 séries / 12 repeticoes

Semana 8,9e 10

3 séries / 12 repeticdes

PROGRESSAO

PROCEDIMENTO

¥ Coloque, centrada sobre os joelhos, a banda elastica

(como na imagem).

Segure firmemente a banda elastica, pressionando-a contra cada uma
das pernas.

¥ Afaste os joelhos pouco a pouco até onde nao conseguir afastar mais.

&

INiclO

Determine a resisténcia da banda: escolha uma que lhe permita realizar
0 exercicio corretamente e sem interrupgdes durante cerca de 30 vezes
aproximadamente, mas que no final sinta que fez esforgo para terminar.

+ Comece fazendo 1 série de 10 repeticdes (ou seja, os 10 movimentos
indicados).

+ Descanse no minimo 1 minuto e no maximo 3 minutos.

+ Depois, repita outra série de 10 repetigoes.

FREQUENCIA
Nimero de sessées/semana: 2 a 3 sessoes.

Quando notar que realiza a atividade muito facilmente ou que pode fazer 2 ou mais repetigoes
por série do indicado, aumente o nimero de repetigdes ou de séries seguindo a tabela:

PERIODO

SERIES / REPETIGOES

Inicio e semanas 1 e 2

2 séries / 10 repeticdes

Semana 3

2 séries / 12 repeticdes

Semana 4

3 séries / 12 repeticdes

Semana5e 6

Aumente a resisténcia da banda. Escolha uma banda que
permita realizar o exercicio corretamente 20 vezes, mas que
note que requer esfor¢o ao terminar. Siga o plano:

2 séries / 10 repeticdes

Semana 7

2 séries / 12 repeticdes
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Semana 8,9e 10

3 séries / 12 repeticdes
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