PROTOCOLO DE FORTALECIN\ENTO DO ON\3RO

ENSE ) EXERCICIOS GERNIS PNRN
NALONGNAMENTO € FORTALECINENTO

EXERCICION

A: Deitado, entrelace as méaos
levando até a cabeca ou até
onde conseguir.

B: Tente leva-las atras da
cabeca e conte até 10.

Repita 10 vezes.

-
-

EXERCICIO 2

----- A: Deitado mantenha os
cotovelos dobrados, mantidos

junto ao corpo com 0 apoio

de uma toalha dobrada ou

travesseiro embaixo do braco

machucado, segure o bastéo

com as duas méaos.

B: Empurre a m&o do lado
machucado para fora, de modo
gue o braco se afaste do corpo.
Quando chegar ao maximo que

puder conte até 10.

Repita 10 vezes.
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EXERCICIO 3 g

Em pé segurando um bastéo, tente
levar o braco para tras.

Inicie com o bastédo encostado ao
corpo e aos poucos tente afasta-lo. »
Quando chegar no seu limite, ~___----"" . *
conte até 10. —
]
|

Repita 10 vezes. -

EXERCICIO q

/! Em pé na frente do espelho,
! leve os ombros para cima em
/ direcdo ao teto e conte até 10.

Repita 10 vezes.

EXERCICIO S: PENDULNAR DE CODN\AN

Em pé, apoie o braco bom numa mesa ou cadeira e relaxe o brago
machucado deixando-o “pendurado” no ar, fazendo movimentos:

A: para frente; B: para tras; C: para fora e D: para dentro.

Faca por 1 minuto. Repita 5 vezes.
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EXERCICIO 6

A: Em pé, segure o bastéo.

B: Mova o brago machucado
acima da cabeca ou até onde
vOCé conseguir.

C: Tire a mao comprometida
do bastdo, se conseguir.

Conte até 10 e volte ao inicio.

Repita 5 vezes.

FNASE 2 EXERCICION

A: Em pé ou sentado,
segure o bastdo e mantenha
os cotovelos dobrados e
encostados ao corpo.

B: Leve o braco
comprometido para fora,
de forma que se afaste do
corpo. Conte até 10.

Repita 10 vezes.
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EXERCICIO 2

A: Em pé ou sentado, amarre
um elastico na macaneta da
porta, segure na outra ponta
do elastico e, com o cotovelo
dobrado, encostado ao corpo.

B: Puxe o elastico levando o
braco para longe do corpo e
conte até 10.

Repita 10 vezes.

EXERCICIO 3

A: Em pé ou sentado, amarre
um elastico na macaneta da
porta, segure na outra ponta
do elastico e, com o cotovelo
dobrado, encostado no corpo.

B: Puxe o elastico levando o
braco para dentro, ou seja, a
mao vai encostar na barriga.
Conte até 10.

Repita 10 vezes.

EXERCICIO q

A: Deitado de lado, segure um
peso de 2 quilos e movimente-o
na direc&o do teto.

B: Em seguida, mova o peso na
direcdo do chéo.

Repita 10 vezes.
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EXERCICIO S

Em pé, amarre um elastico na
macaneta e puxe o elastico, fazendo
o0 movimento de um serrote, até que
a mao encoste no corpo.

Conte até 10 e repita 10 vezes.

- =~

EXERCICIO N

Ainda de pé, vire de
costas para a porta e
puxe o elastico para
a frente (em um
angulo de 90 graus).

Repita 10 vezes.

EXERCICIO 8

Em pé, coloque a mao
no cotovelo e puxe-o
para tras, olhando
para o lado oposto.
Conte até 20.

EXERCICIO 6

Na mesma posicéo, de costas para a
macaneta, puxe o elastico para cima

Repita 2
(em um angulo de 45 graus). epita 2 vezes

de cada lado.
Conte até 10 e repita 5 vezes.
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EXERCICION

Em pé, amarre o elastico
em uma macaneta. Com
0 brago esticado, puxe o
elastico para dentro.

EXERCICIO 2

Em pé, amarre o elastico
em uma macaneta. Com
o bracgo esticado, puxe o
elastico para fora,
afastando do corpo.

Repita 10 vezes.

Repita 10 vezes.

EXERCICIO 3

Puxe a cabeca até sentir o alongamento
e mantenha por 20 segundos.
Repita 2 vezes de cada lado.

EXERCICIO 4 /" exercicio s

A: Fique em pé, de frente para a parede. Em pé, aperte a bola e faga movimentos
B: Leve a cabeca em dire¢ao a parede, ; para cima e para baixo, para um lado e
levando os cotovelos em direcdo ao teto para outro. Permaneca por 1 minuto.

e retorne. Repita 10 vezes. f E tire do chédo o pé do lado bom.

....................................................................................................
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