TREINO A

EXERCICIO

SERIES

Jornada Fit Gestante | Més 4

REPETIGOES

QUADRICEPS E GLUTEOS

DETALHAMENTO SERIE

INSTRUGOES

DESCANSO

1% Série - 1 Rest Pause

Faca 10 repeticdes, descanse 10
segundos, faca mais 10
repeticdes, descanse 10
segundos, faca mais 10

Cadeira extensora 3 Rest Pause 2° Série - 1 Rest Pause repeticoes, seja fiel a0 tempo Taz2
3" Série - 1Rest Pause (ISSO TUDO E UMA SERIE,
equivale a 1 rest pause, voce ira
fazer 3).
12 Série - 12 repeticoes
Agachamento livre 3 12 repetigoes 2° Série - 12 repetigoes - Taz2'
37 Série - 12 repeticoes
1° Série - 12 repeticoes
Leg Press horizontal 3 12 repetioes 2° Série - 12 repeticdes Ta2'
3° Série - 12 repeticoes
Primeira série serao 20
1° Série - 20 repeticbes repeticdes de cada perna, a
Abdugao ostra 3 202530 2° Série - 25 repeticoes segunda série 25 repetices de Ta2
3° Série - 30 repeticoes cada perna e a terceira série 30
repeticoes de cada perna.
1% Série - 12 repeticdes
Agachamento sumé 3 12 repetides 2° Série - 12 repeticoes Ta2
37 Série - 12 repeticoes
Glateo na polia + Abdugao de quadril na iaseriegiociizsonapelisflobducacinalaglia e e
2 polisc Gl 3 10 Gliteo na polia + 10 Abducao na polia 2° Série - 10 Gluteo na polia + 10 Abdugao na polia (ZlIE) P € Ta2

[ e o)

20 minutos de escada/bike/eliptico - velocidade continua

3° Série - 10 Glteo na polia +10 Abdugdo na polia

10 repeticoes da abducao de
quadril na polia.

TREINO B PEITO, OMBRO, E TRICEPS
EXERCICIO SERIES REPEYICﬁES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO

17 Série - 20 repeticoes

Crucifixo inclinado com halteres 3 20 repeticées 2° Série - 20 repeticoes Ta2
3% Série - 20 repeticoes

Faga 10 repetigdes do
Beamvainaie urEEE] - BEse 1° Série - 10 Desenv. unil +10 Elev. lateral unil desenolvimento unilateral, sem
lateral unilateral corn halteres S = 10 Desenv. unil +10 Elev. lateral unil 2% Série - 10 Desenv. unil +10 Elev. lateral unil descanso e com o mesmo brago Ta2
32 Série - 10 Desenv. unil + 10 Elev. lateral unil faca 10 repeticdes da elevacao
lateral unilateral.

1° Série - 12 repeticoes

Desenvolvimento maquina 3 12 repetices 2° Série - 12 repeticoes Ta2
3® Série - 12 repeticdes
1% Série - 12 repeticoes

Elevacao frontal 3 12 repeticoes 2° Série - 12 repeticdes Ta2
37 Série - 12 repeticoes

17 Série - 10 com pico de contragao A cada movimeno segure 2
Face pull 3 10 com pico de contragao 2 Série - 10 com pico de contragdo segundos com os cotovelos Ta2
3° Série - 10 com pico de contragdo flexionados.

1° Série - 12 repeticoes

Triceps testa com barra W 3 12 repeticbes 2° Série - 12 repetigdes - Ta2'
3 Série - 12 repeticoes
1° Série - 12 repeticoes

Triceps francés com halter 3 12 repetices 2° Série - 12 repeticoes Ta2
3° Série - 12 repeticbes

Respiracgo diafragmatica com 1 10 repetices 1° Série - 10 repeticées Ta2

inclinaco de eixo na parede
Respiragao diafagmatica sentado com 1 10 repeticdes 1° Série - 10 repeticées Ta2
elastico
Flor de Lotus 1 10 repetigoes 17 Série - 10 repeticoes - Ta2'

a musculagio)

TREINO C

EXERCICIO

20 a 30 minutos de esteira
OU 20 a 30 minutos de bik

SERIES

tensidade moderada

REPETIGOES

lade moderada (caminhada, nao corra)

POSTERIOR E PANTURRILHA

DETALHAMENTO SERIE

INSTRUGOES

DESCANSO

Stiff

12 repeticoes

1° Série - 12 repeticoes
2° Série - 12 repetigdes
3° Série - 12 repeticoes
47 Série - 12 repeticdes

Ta2

Levantamento terra sumo

12 repeticGes

1° Série - 12 repeticoes
2° Série - 12 repeticoes
3% Série - 12 repeticoes
42 Série - 12 repeticoes

Ta2'

Elevagdo de quadril unilateral com faixa
elastica

Isometria 20 segundos + 10 repeticées

T° Série - Isometria 20 seg + 10 rep
2° Série - Isometria 20 seg + 10 rep
3° Série - Isometria 20 seg + 10 rep

Inicie fazendo isometria de 20
segundos em cima, em seguida
faca 10 repetices.

Cadeira flexora

12 repeticGes

1° Série - 12 repeticdes
2° Série - 12 repeticoes
37 Série - 12 repeticoes
42 Série - 12 repeticées

Ta2

Flexora unilateral

12 repeticoes

1° Série - 12 repeticoes.
2° Série - 12 repeticdes
3° Série - 12 repeticoes

Ta2

Panturrilha unilateral

10 repeticdes com pico de contracio + 10 repeticées
diretas

1° Série - 10 ¢/ pico de contragéo + 10 diretas

A cada repetico segure 2
segundos em cima, até
completar 10 repeticdes, em
seguida faga mais 10 diretas.

Ta2

Panturrilha no Smith

12 repeticdes

T° Série - 12 repeticoes
2° Série - 12 repeticoes
3° Série - 12 repeticoes

Ta2'

Panturrilha sentado

a musculagio)

TREINO D

10 repetiges com pico de contragao + 10 repeticoes
diretas

20 minutos de escada/bike/eliptico - velocidade continua

1° Série - 10 rep com pico de contragio + 10 rep diretas
27 Série - 10 rep com pico de contragdo + 10 rep diretas
3° Série - 10 rep com pico de contragao + 10 rep diretas

moderada

DORSAL, BICEPS E ABDOMEN

‘A cada repeticao segure 2
segundos em cima, até
completar 10 repeticées, em
seguida faca mais 10 diretas.

1a2

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
17 Série - 20 repetigoes
Manguito com elastico 3 20 repetigdes 2° Série - 20 repeticoes Ta2
3° Série - 20 repeticoes
T* Série - 12 com pico de contragao R —
Puxada 3 12 com pico de contracio 2° Série - 12 com pico de contragao o unZOS(c;em ba?xc Ta2'
3% Série - 12 com pico de contracao 9 5
17 Série - 12 repeticoes
Remada baixa unilateral neutra 3 12 repeticoes 2° Série - 12 repeticoes Ta2
3° Série - 12 repeticoes
T Série - 12 com pico de contragao Y ——
Pulldown fechado 3 12 com pico de contragao 2° Série - 12 com pico de contracao - unzosim bagixo Ta2
3% Série - 12 com pico de contracao 9 g
s . 7 repeticoes de baixo ate a linha
1° Série - 21 repeticoes X0
Rosca 21 3 21 repeticoes 2° Série - 21 repeticoes do cotovelo, 7 repeticdes da linha Ta2
3 serio . 71 repeticoes do cotovelo até a linha do ombro
e 7 repeticoes completas.
17 Série - 8 repeticoes
Rosca unilateral na polia baixa 3 8 repeticoes 2° Série - 8 repeticoes Ta2
3% Série - 8 repeticoes
T Série - 12 repeticoes
Rosca scott unilateral 3 12 repeticoes 2° Série - 12 repeticoes Ta2
3° Série - 12 repetigoes
T Série - Maximo - -
Abdominal prancha lateral 3 Maximo 2° Série - Maximo SEEID R SO ® MOD Ta2
3° Série - Maximo poq oulr.
Extensdo de quadril no bance romano 3 Maximo ; 222: . mi"”m"‘é Segure na isometria o maximo Taz
32 Série - Maximo de tempo que conseguir.

(apés a musculagao)

20 a 30 minutos de esteira
OU 20 a 30 minutos de bike

ntensidade moderada (caminha
ntensidade moderada

nao corra)




