Mantenha-se em movimento com EM programa 2

*  Supino com as pernas dobradas, levante os joelhos, um de cada vez, 2 x 10 reps para a esquerda e a direita
* Supino com as pernas dobradas, levante os joelhos ao mesmo tempo 2 x 10 reps

*  Exercicio de ponte: Supino com as pernas dobradas, levante a sua pélvis (elevacao pélvica) 2 x 10 reps
(mantenha durante 5 seg.)

* Apoie-se nas maos e nos joelhos:
- Super-homem: Estenda o braco direito e a perna esquerda 2 x 10 reps (mantenha 5 seg.)
Estenda o brago esquerdo e a perna direita 2 x 10 reps (mantenha 5 seg.)
— Estenda a perna direita para tras e puxe para cima novamente 2 x 10 reps
— Estenda a perna esquerda para tras e puxe para cima novamente 2 x 10 reps
 De lado, com a cabeca suportada e a perna dobrada levante a perna de cima para os lados
2 x 10 reps para a perna esquerda e a direita
* Prancha, apoie-se nos antebracos e nos pés, depois levante o corpo na horizontal
mantenha 20a 30seg. 5-10 reps

Observacao: N3o exagere se nao estiver habituado a estes exercicios
Progrida lentamente, por ex., comecando com apenas 1 sessdo de 10 (ou 5) reps em vez de 2




Mantenha-se em movimento com EM
Programa 2

Supino com as pernas dobradas
Levante os joelhos, 1 de cada vez
2 x 10 reps direita
2 x 10 reps esquerda




Mantenha-se em movimento com EM
Programa 2

Supino com as pernas dobradas
Levante os joelhos ao mesmo tempo
2 x 10 reps
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Programa 2

EXERCICIO DE PONTE: Supino com as pernas dobradas

Levante a sua pélvis e mantenha durante 5 seg. (elevacao pélvica)
1x 10 reps




Mantenha-se em movimento com EM
Programa 2

SUPER-HOMEM: Apoie-se nos joelhos e nas maos
Estenda o braco esquerdo e a perna direita, mantenha 5 seg.
Estenda o braco direito e a perna esquerda, mantenha 5 seg.

2 x 10 reps ambos os lados




Mantenha-se em movimento com EM

Programa 2

Apoie-se nos joelhos e nas maos
Estenda a perna direita para tras e puxe para cima novamente
Estenda a perna esquerda para tras e puxe para cima novamente
2 x 10 reps para a esquerda e a direita




Mantenha-se em movimento com EM

Programa 2

De lado, com a cabeca apoiada e a perna inferior dobrada
Levante a perna superior a direito para o lado
2 x 10 reps com a perna esquerda e a perna direita
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Mantenha-se em movimento com EM

Programa 2

Prancha: apoie-se nos antebracos e nos pés
depois, levante o seu corpo na horizontal
mantenha 20a30seg 5-10 reps




