Exercicios:

Freq. (sem):2 -6
Séries: 2 -5
Repeticoes:
6-15

Freq. (sem):2-6
Séries: 2 -5
Repeti¢cbes:
6-15

Acesse online

Titulo

(® Tempo estimado: 10 min

Periodo de execucao: 21/02/2023 - 31/03/2023 (38 dias)

Descrigao

Inicie deitado de costas com os pés apoiados no solo e maos ao lado do corpo. Inicie o
movimento retirando uma pé do chéo e levando o joelho em dire¢éo ao peito, logo apds,
estique o joelho levando o pé em dire¢éo ao teto e mantendo os joelhos na mesma
altura. Retorne o pé ao solo e realize 0 mesmo movimento com o membro oposto.
Neste movimento vocé devera sentir a musculatura anterior da perna trabalhando.

Descricao

Inicie deitado de costas, com as pernas elevadas, quadris e joelhos dobrados a 90
graus e 0s pés apoiados na parede. Empurre seus pés contra a parede, como se
estivesse fazendo forca para esticar as pernas. Deve haver pouco ou nenhum
movimento neste exercicio. Vocé devera sentir a musculatura anterior da coxa
trabalhando.
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Descricao

Inicie em pé com as costas retas e bragos esticados ao lado do corpo. Em seguida,
dobre um joelho levando seu calcanhar em direcéo ao gluteo. Depois, retorne a posigao
inicial e repita com o lado oposto, de forma alternada. Neste exercicio vocé devera
sentir a musculatura posterior da coxa trabalhando, enquanto vocé trabalha seu
equilibrio.

Descrigao

Inicie sentado em uma cadeira, com as costas retas e pés apoiados no chdo. Apoie as
maos nas pernas e utilize-as para ajudar a levantar da cadeira, inclinando o tronco para
frente e esticando as pernas. Em seguida, dobre os joelhos e os quadris de maneira
lenta e controlada para retornar a posicéao inicial sentado, e entéo repita. Certifiqgue-se
de manter os joelhos alinhados aos tornozelos durante todo o movimento. Neste
exercicio vocé devera sentir a musculatura anterior da coxa e a musculatura glitea
trabalhando.

Descricao

Inicie em pé préximo & uma parede, com as costas e calcanhares encostados na
parede. Dobre os joelhos deslizando as costas para baixo na parede para a posicao de
agachamento. Depois, estique as pernas voltando para a posi¢éo inicial e repita. Neste
exercicio vocé devera sentir a musculatura anterior da coxa trabalhando.

Descricao

Inicie em pé encostada em uma parede, com os bragos esticados na diagonal para
baixo, os calcanhares juntos e pés um pouco rodados, apontando para fora. Dobre os
joelhos realizando um mini agachamento nessa posi¢do e deslizando as costas pela
parede. Depois, estique as pernas voltando a posigao inicial e repita 0 movimento.
Neste exercicio vocé devera sentir a musculatura anterior da coxa trabalhando.
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Descricao

Inicie em pé com as costas retas. Dobre levemente os joelhos para a posigdo de mini
agachamento; nesta posigcao caminhe para frente balangando o brago oposto a perna
do passo. Neste exercicio vocé devera sentir a musculatura anterior da coxa e glitea
trabalhando.

Descrigao

Inicie em pé com as costas retas e entdo caminhe para tras. Estique uma perna para
trés, apoie a ponta do pé no chéo e entédo desloque seu peso para essa perna,
esticando completamente seu joelho. Depois repita com o outro lado. Neste exercicio
vocé estara trabalhando seu equilibrio.
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