Jornada Fit Gestante | Més 3

TREINO A QUADRICEPS
EXERCICIO SERIES REPETIGOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUCOES DESCANSO
1° Série - 10 repeticoes
Flexao de joelhos em 4 apoios 3 10 repeticdes 2° Série - 10 repeticoes Ta2
3° Série - 10 repetiges
Faca 10 repeticoes da elevacao
Elevacao de quadril unilateral com O|EIevacac e qunanlLn 10 Fiexa0 Se quatnle) 1° Série - Elev de quadril unil + flexao de quadril ¢/ caneleira  |de quadril unilateral com as duas
caneleira + flexao de quadril com 3 < q camoloira q 2° Série - Elev de quadril unil + flexdo de quadril ¢/ caneleira | pernas, sem descanso, faca a Ta2
caneleira sentado 3° Série - Elev de quadril unil + flexao de quadril ¢/ caneleira | flexdo de quadril com as duas
pernas.
1° Série - 10 repeticoes
Side Plank 3 10 repeticdes 2° Série - 10 repeticoes Ta2
3° Série - 10 repetiges
1° Série - 20 repetigoes.
B - 2° Série - 20 repetiges .
Méquina abdutora 4 20 repeticoes 3 série - 20 repetictes Ta2
4° Série - 20 repeticdes
1° Série - 10 repeticoes
Afundo com halteres 3 10 repeticdes 2° Série - 10 repeticoes Ta2
3° Série - 10 repeticoes
Faga 10 repeticdes, descanse 10
segundos, faga mais 10
car repeticdes, descanse 10
1° Série - 1 Rest Pause °
Cadeira extensora 3 Rest Pause 2° Série - 1 Rest Pause eeoncositasalmaisllo) ez
o e s repetigdes, seja fiel a0 tempo
(ISSO TUDO E UMA SERIE,
equivale a1 rest pause, vocé ira
fazer 3).
1° Série - 20 repetigoes.
) L 2° Série - 20 repeticoes .
Panturrilha no smith 4 20 repeticoes 3 serie - 20 repeticoes Ta2
4° Série - 20 repeticoes

CARDIO (apés a musculag&o)

TREINO B

20 minutos

relocidade continua intensidade leve

OMBRO, BiCEPS, TRICEPS E ABDOMEN

de quadril
CARDIO (apés a musculago)

TREINO C

20 a 30 minutos de este

OU 20 a 30 minutos de

ke

INFERIORES

EXERCICIO SERIES REPETIGOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
7" Serie - 20 repetigoes
Manguito bilateral com elastico 3 20 repeticoes 2° Série - 20 repeticoes raz
3° Série - 20 repeticoes
SUbinG reto com elistico + Elevacio 12 Série - 10 Supino ¢/ elastico + 10 Elev lateral (el fazet"'“ 19 'el’?et‘."?ées d
P s < 3 10 Supino ¢/ elastico + 10 Elev lateral 2° Série - 10 Supino ¢/ elastico + 10 Elev lateral e e L e Taz
3° Série - 10 Supino ¢/ elstico +10 Elev lateral escanso faca 10 repeticoes da
elevagao lateral.
Supino inclinado com halteres + 1" Série -10 Supino inclinado +10 Elev frontal Wcil: f?rz\e\'ijsodw re?:zgoes :o
P Elovacso fromtal 3 10 Supino inclinado + 10 Elev frontal 2° Série - 10 Supino inclinado + 10 Elev frontal Sf“" ;’0 r° ; o Sed fi“.s" Ta2
< 3° Série - 10 Supino inclinado + 10 Elev frontal aca Epsﬁg‘:“i; a elevagao
T Serie - 15 repeticoes
Desenvolvimento maquina 3 15 repetigoes 2° Série - 15 repeticoes ra2
3° Série - 15 repeticoes
7" Série -10 Remnada alta + 10 Rosca na polia Inicie fazendo 10 repeticoes da
Remada alta + Rosca direta na polia 3 10 Remada alta + 10 Rosca na polia 2" Série - 10 Remada alta +10 Rosca na polia Remada alta, sem descanso faga raz
3" Série -10 Remada alta +10 Rosca na polia 10 repeticoes da Rosca na polia.
1° Série - 15 repetigoes
SR . 2° Série - 15 repeticoes . o
Rosca simultanea inclinada 3 15 repetigoes Bl ek S ra2
Perdigueiro estatico 1 40 segundos 1° Série - 40 segundos Segure de forma isométrica por Ta2
40 segundos
17 Série - 10 repeticoes
Perdigueiro dinamico 3 10 repetices 2° Série - 10 repeticoes ra2
3% Série - 10 repeticoes
Respiragao diafragmatica com elevacao 1 10 repeticoes 12 Série - 10 repeticoes raz

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
1° Série - 20 repeticoes
- - 2° Série - 20 repeticoes .
Magquina adutora 4 20 repeticdes S Serie. 20 repeticoes Ta2
4° Série - 20 repeticoes
T° Série - 10 repetigoes
Cadeira flexora 3 10 ¢/ tronco inclinado + 10 com as costas apoaida 2° Série - 10 repetigoes Ta2
3° Série - 10 repetigoes
T° Série - 10 repeticBes com ponto zero ]
stiff 3 10 repetigdes com ponto zero 2 Série - 10 repeticdes com ponto zero A C;“z:zi‘z;ﬁg;f 2 Ta2
3° Série - 10 repeticoes com ponto zero 9 g
T Série - 10 repeticoes
Levantamento terra sumé 3 10 repeticoes 2° Série - 10 repeticdes - Ta2
3° Série - 10 repeticoes
T° Série - 10 repeticoes
Agachamento pistola 3 10 repeticoes 2° Série - 10 repeticoes Taz
3° Série - 10 repeticdes
T Série - 10 repeticoes
Levantar do step com avango unilateral 3 10 repeticdes 2° Série - 10 repeticoes raz
3° Série - 10 repetigoes
1° Série - Isometria de 20 seg + 10 repeicdes S‘e’“i': daozée”:‘ Sce‘,g‘fz';‘dfgrﬁ’a
Cadeira extensora unilateral 3 Isometria de 20 seg + 10 repeicoes 2° Série - Isometria de 20 seg + 10 repeicdes e e o s raz
3° Série - Isometria de 20 seg + 10 repeicdes g 9 <
repeticoes.
Faca 10 repeticdes, descanse 10
segundos, faca mais 10
P EEREmES repetigdes, descanse 10
Panturrilha sentado 3 Rest Pause 2° Série - 1 Rest Pause SEETELS, .faf.a "“a'sw Ta2
o e i repeticdes, seja fiel a0 tempo
(ISSO TUDO E UMA SERIE
equivale a rest pause, vocé ira
fazer 3).

CARDIO (apés a musculag&o)

TREINO D

relocidade continua intensidade leve

PEITO, BICEPS, TRICEPS E ABS

CARDIO (apés a musculago)

20 a 30 minutos de estel
©OU 20 a 30 minuto:

ntensidade leve (caminh:

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
T Série - 10 repeticoes
Manguito na polia 3 10 repetigdes 2° Série - 10 repeticoes Taz
3° Série - 10 repeticoes
1° Série 10 Remada sentada + 10 Pullover el IShe e da remada
Remada sentada + Pullover 3 10 Remada sentada + 10 Pullover 2° Série - 10 Remada sentada + 10 Pullover o e Taz
3 Série - 10 Remada sentada + 10 Pullover 3 [P
do pullover.
1 Série - 10 Puxada + 10 Triceps francés com halter Faca 1;) 'epi‘f"es dalpgxa:a*
Puxada + Triceps francés com halter 3 10 Puxada + 10 Triceps francés com halter 2° Série - 10 Puxada + 10 Triceps francés com halter mse’” ssf]a f" © ig”r 2 aﬁ °© Ta2
3% Série - 10 Puxada + 10 Triceps francés com halter esmo banco faga 10 repeticoes
do triceps francés.
e S G e e 1 Sére 10 Remada cunvada 10 Triceps coice simultaneo | L2630 EPRNE0ES T ST
s P 3 10 Remada curvada +10 Triceps coice simultaneo 2° Série - 10 Remada curvada + 10 Triceps coice simultaneo r;’ e el cofce Ta2
3% Série - 10 Remada curvada +10 Triceps coice simultaneo (adlgels kéneo"
T° Série - 10 repeticbes com pico de contracao A cada repeticao segure 2
Crucifixo inverso na maquina 3 10 repetigdes com pico de contracao 2° Série - 10 repeticdes com pico de contragao segundos com os bracos abertos Taz
3° Série - 10 repetices com pico de contracio na isometria.
1* Série - 10 repeticdes com pico de contragao A cada repeticéo segure 2
Hiperextensao de ombros com halter 3 10 repetigdes com pico de contragio 2° Série - 10 repetigbes com pico de contragéo segundos com os bragos em Ta2
3° Série - 10 repetiges com pico de contragéo hiperextenséo.
Abdominal prancha lateral 1 Méximo 1° Série - Maximo Segure na isometria o maximo Ta2
de tempo que conseguir.
Abdominal prancha 1 Méximo 1° Série - Maximo SHEUEME) (ST © T Ta2
de tempo que conseguir.
Respiracao dla:;atg:atlca decubito E 10 repeticoes 12 Série - 10 repetices Taz




