MATRIZ DE EXERCICIOS

Membros Tronco Tronco Abdominais Extensores de Coluna
Inferiores Regiao Anterior Regiao Posterior




Membros Tronco Tronco Abdominais Extensores de Coluna
Inferiores Regido Anterior Regido Posterior

Agachamento com 1 pé Supino com halteres (8kg) sobre a Remada média com eldstico em Rotagdes do tronco, de pé, com as Com nuca, regido cervical e regiao
bola posicdo de lunge com pé frontal maos a segurarem um elastico, toracica superior apoiados na bola,
apoiado sobre plataforma instavel associando as rotagbes manter o corpo em prancha com 1
movimentos diagoniais de cima pé apoiado no solo
para baixo

Lunge lateral com elastico a Flexdes com maos apoiadas em Remada média alternada com 1 sé Prancha com bola e pés juntos Igual ao anterior mas com os 2 pés
provocar resisténcia ao movimento bolas medicinais pé apoiado no solo. A perna e coxa apoiados no solo apoiados numa superficie instavel
contrarias devem formar um angulo
de 90 graus
il

Ex.
7

Lunge com o pé da frente apoiado Flexdes com pernas apoiadas numa Abducdo horizontal de bragos com Prancha com bola e apenas com 1 Corpo em prancha, tocando no solo
sobre plataforma instavel swissball eldstico a provocar resisténcia, pé apoiado no solo com a mao e pé contrarios

sobre plataforma instavel
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