Em pé, com a mao segurando em
uma das pernas flexionada.
Tracionar a perna e manter-se na
posigdo por 12 segundos.

Amar a Vida —Viver

Em pé, pemnas afastadas, com a mao

Altemar com a outra pema. esquerda manter ombro direito fletido (e vice- ,
versa) pelo tempo de 12 segundos . Alternar o S d I
lado. audave

GRUPO MUSCULAR GRUPO MUSCULAR
TRABALHADO TRABALHADO

- Hie = Peitoral Malor
=Psoas « Grande Dorsal
- Reto Femural + Redondo Mailor
-Vasto Medial = Deltoide Posterior
=Vasto Lateral = Triceps Braquial
-Vasto Intermédio G ° r t ° L b I

Em pé, pernas afastadas, com

a méao direita manter ombro i

esquerdo fletido pelo tempo de

12 segundos. Alternar posigao. A'rmn"!“ l

GRUPO MUSCULAR V
TRABALHADO

Unidade de Cuidados na Comunidade

Reguengos de Monsaraz/Mourdo

- Deltoide Medio

- Deltoide Posterior
- Infra-espinhal

- Redondo Menor

Em pé, pernas afastadas,
com os antebragos
flexionados a frente, girar
o tronco para os lados num
total de 12 movimentos.

GRUPO MUSCULAR
TRABALHADO

- Deltoide Anterior

- Deltolde Posterior

- Esplénio da Cabeca o Pescogo
- Obliquo Internc

- liocostal Toracico

- lliocostal Lombar

- Longe do Térax




Plano de exercicios

Em pé, pernas ligeiramente afastadas, bragos
estendidos nas laterais do corpo. Fazer
circundagdes dos bragos para a frente e para
tras, sendo 10 circundagdes para frente e 10
paratras.

Em pé, pernas afastadas, tronco flexionado
a frente tocando a ponta dos pés. Manter-se
na posigao por 12 segundos.

Em pé, pernas ligeiramente afastadas, bragos
estendidos nas laterais do corpo. Fazer
circundag¢des dos ombros para a frente e para
tras. Sendo 10 circundagbes para frente e 10
paratras.

GRUPO MUSCULAR
TRABALHADO

- Semi Espinhal do Pescogo
- lliocostal Toracico

GRUPO MUSCULAR
TRABALHADO

= Trapezio - Trapézio 1, 11 1l & IV
- Wocostal Lombar GRUPO MUSCULAR - Poitoral Menor

- Coracobraquial TRABALHADO = ::"“::‘;.

- Gluteo Maximo 2

- Isquiotibiais . . Médio e Posteri - Serratil Anterior

- Peitoral Malor

- Supra Espinhal L ol
g Em pé, pernas ligeiramente afastadas,
- Redondo Malor @ Menor dedos entrelagados as costas. Fazer flexdao
- Infra Espinhal do tronco a frente. Mantenha-se nesta

. posigdo 12 segundos.
igei < Ca
Em pé, pernas ligeiramente afastadas, - | “\I

maos ao longo do corpo. Fazer rotagoes

completas e moderadas da cabecga para

a direita e para a esquerda. Fazer 6 Em pé, pernas unidas, bragos acima da
rotagdes para cada lado. cabega, com os dedos entrelagados. Elevar os
bragos ao maximo para cima. Mantenha-se
nesta posi¢ao 12 segundos. Obs: na posigao 2
€ necessario manter-se na ponta dos pés.

GRUPO MUSCULAR
TRABALHADO

GRUPO MUSCULAR

Em pé, pernas ligeiramente afastadas, palmas
das maos apoiadas e dedos entrelagados
entre si. Forgar uma mao contra a outra de
modo a alongar os flexores do punho.
Mantenha-se nesta posi¢do 12 segundos.

GRUPO MUSCULAR

segundos. Alternar o lado.

TRABALHADO
GRUPO MUSCULAR GRUPO MUSCULAR
- P Ukt e G TRARALADG TRABALHADO

e Grande Dorsal + Grande Dorsal
: Eretores da Coluna « Erotores da Coluna
- Semi Espinhal Toracico - Soml Espinhal Tordclco
: rm + Rotadores
- l.'ll':'nno Maximo E nu.mﬂ“
- Isquiotibiais « Gluteo Maximo

1 @

Em pé, pernas afastadas, tronco flexionado a
frente tocando a ponta de um dos pés com
uma mao. Manter-se na posigao por 12

tocando a ponta de um dos
pés com ambas as maos.
Manter-se na posigao por 12
segundos. Alternar o lado.

TRABALHADO Coracobraquial
- Biceps Braquial
= Esternocleidomastéideo - :mnu Maximo
= Ripitaic dn cubepn & Pesclon GRUPO MUSCULAR GRS
e g TRABALHADO -
- Semi esp da cabega e do P al M
- Rotador
s Himﬂdo“ : Peitoral m "
T « Infra Espinhal
- Coracobraquial
- Em pé, pemas afastadas,
- Gastrocnémio @ Soleo & € tronco flexionado a frente

« Isquiotibiais




