Mantenha-se em movimento com EM erograma 3

* Certifique-se de que o travao do andarilho esta aplicado!
 Levante os joelhos, um de cada vez, max. 90°, 2 x 10 reps ou caminhe no lugar 2 x 30 seg.
* Coloque-se em bicos de pés (ndo mantenha) e volte ao apoio completo nos seus pés 2 x 10 reps

 Desloque 1 perna para o lado, mantenha o seu corpo o mais direito possivel 2 x 10 reps para a
esquerda e a direita

* Levante o braco direito o mais alto possivel e pressione simultaneamente o braco esquerdo no
apoio de maos do seu andarilho, troque depois 2 x 10 repeticdes do braco esquerdo e direito

 Coloque-se de pé no seu andarilho, cologue a sua mao direita com o braco esticado no banco do
seu andarilho, coloque a mao esquerda com o braco esticado no banco do andarilho, em
seguida, traga a mao direita de volta para o apoio de maos e, em seguida, a mao esquerda de
volta 2 x 10 reps

* Coloque-se de pé no andarilho. Lentamente, dobre os joelhos e bracos e volte acima
2 x 10 reps com foco na forga das pernas, 2 x 10 reps com foco na forca nos bracos

Observacao:

Certifique-se de que os travoes estao acionados!
Se 2 x 10 reps for demasiado, faca 1 x 10 reps pela manha e 1 x 10 reps a tarde
Reps = repeticoes



Mantenha-se em movimento com EM

Programa 3

Coloque-se de pé no andarilho
Levante os joelhos, um por um, max. 90°, 2 x 10 reps
ou
Ande no lugar 2 x 30 seg.
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Mantenha-se em movimento com EM

Programa 3

Coloque-se de pé no andarilho
Coloque-se em bicos de pés (ndao mantenha) e volte ao apoio
completo
nos seus pées 2 x 10 reps
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Programa 3

Coloque-se de pé no andarilho
Desloque 1 perna para o lado e mantenha o corpo o mais direito
possivel
2 x 10 reps para a esquerda e a direita
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Programa 3

Coloque-se de pé no andarilho
Levante o braco direito o mais alto possivel e simultaneamente
pressione o braco esquerdo no apoio de maos do seu andarilho,
depois troque 2 x10 reps braco esquerdo e direito
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Programa 3

Coloque-se de pé no andarilho
» coloque a mao direita com o braco esticado no banco do seu andarilho
» cologue a mao esquerda com o braco esticado no banco do seu andarilho
» volte a colocar a mao direita no apoio de maos e depois a mao esquerda

2 x 10 reps
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Mantenha-se em movimento com EM erograma 3

Coloque-se de pé no andarilho

Coloque-se de pé no seu andarilho, dobre os
joelhos e bracos, e volte a elevar-se

2 x 10 reps com forca nas pernas

2 x 10 reps com forca nos bracos
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