ISABEL 4B

Jornada Fit Gestante | Més 8

TREINO A

INFERIORES

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
1° Série - 10 com pico de contracio + 5 diretas Acada fpe“@"feg”;? 2
Cadeira extensora 3 10 com pico de contragao + 5 diretas 2° Série - 10 com pico de contragao + 5 diretas seg‘u;v ?Zem ct:n§ ae Ta2'
3% Série - 10 com pico de contracdo + 5 diretas completar 10 repeticoes, em
seguida faca 5 repetigdes diretas.
1 Série - 10 com ponto zero Utilize uma c‘arga nf;a\srleve que
Agachamento sumo com halter 3 10 com ponto zero 2° Série 10 com ponto zero e 1a2
3? Série - 10 com ponto zero EEIELE) RO CIERI IR
dois segundos em baixo.
17 Série - 15 repeticées
Maquina adutora 3 15 repeticées 27 Série - 15 repeticoes Ta2
3% Série - 15 repeticoes
Comece a série com uma carga
elevada, faca 0 maximo de
1% Série - 1 Drop Set repetigdes (de 6 a 10), sem
Maquina abdutora 3 Drop Set 2° Série - 1 Drop Set descanso reduza a carga e faca o Ta2
3° Série - 1 Drop Set maximo de repeticées, sem
descanso reduza a carga e faca a
ultima série até a falha.
1° Série - 8 repeticoes
Levantamento terra sumé 4 8 repeticoes 27 Serie - 8 repetigoes Ta2
3% Série - 8 repetigbes
4? Série - 8 repeticoes
Faca 10 repeticdes, descanse 10
segundos, faga mais 10
e repetigdes, descanse 10
1° Série - 1 Rest Pause i
Cadeira flexora 3 Rest Pause 2° Série -1 Rest Pause S (Ere MES raz
ool Bomi (s repeticdes, seja fiel ao tempo
(ISSO TUDO E UMA SERIE,
equivale a1 rest pause, vocé ira
fazer 3).

CARDIO (ap6s a musculagio)

TREINO B

20 minutos de escada/bi

elocidade continua inten:

PEITO, OMBRO E TRICEPS

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
17 Série - 10 Supino maquina + 10 Elevacao lateral Faca 10 repeticoes do supino
Supino maquina + Elevacéo lateral 3 10 Supino maquina + 10 Elevacéo lateral 2% Série - 10 Supino magquina + 10 Elevacao lateral maquina, em seguida faca 10 Ta2
3° Série - 10 Supino maquina + 10 Elevacao lateral repeticoes da elevacao lateral.
77 Série - 10 Peck deck + 10 Remada alta com barra Faca 10 repeticoes do peck deck,
Peck deck + Remada alta com barra 3 10 Peck deck + 10 Remada alta com barra 2° Série - 10 Peck deck + 10 Remada alta com barra em seguida faca 10 repeticoes da Ta2
3° Série - 10 Peck deck + 10 Remada alta com barra remada alta com barra.
Crucifixg i cross over + Elevagso It Sére- 10 Crucifxo nocross ver + 0 Bleagifrontsl | 82 00 S0R S 0 SO
o et o ina(fa 3 10 Crucifixo no cross over +10 Elevagéo frontal 2% Série - 10 Crucifixo no cross over +10 Elevagao frontal e e 950 ﬁom; o Ta2
P 3% Série - 10 Crucifixo no cross over +10 Elevagao frontal petic Ga
crossover supinada
1° Série - 8 repetigoes
2 e Ao 2 Série - 8 repeticoes . i
Desenvolvimento maquina 4 8 repeticées 3 Sério - 8 repeticoes Ta2
4° Série - 8 repeticoes
1° Série - 15 repetices,
- - 27 Série - 15 repetigdes A
Triceps na polia com corda 4 15 repeticées 5 Série - 15 repetictes Ta2
42 Série - 15 repeticées
1% Série - 15 repeticoes
’ A . = 2° Série - 15 repeticdes . g
Triceps francés unilateral 4 15 repeticées 5 Série - 15 repetictes Ta2
42 Série - 15 repeticdes
Flor de Lotus 1 10 repeticoes 1° Série - 10 repeticoes 1a2
RespiEso Cllimemetes Ceaylio 1 10 repeticoes 1° Série - 10 repetigdes 1a2
lateral com bola

CARDIO (apds a musculagao)

OU 20 a 30 minutos de bike

tensidade leve (caminhada, nao corra)
intensidade leve

TREINO C MOBILIDADE E PANTURRILHA
EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
Mobilidade de solo 01 1 6 repeticoes 1° Série - 6 repetigbes - Ta2
Mobilidade de solo 02 1 6 repeticées 1° Série - 6 repeticées Taz2
Mobilidade de solo 03 1 6 repeticoes 1" Série - 6 repeticoes Taz2
Mobilidade na bola 01 1 10 repetigdes 17 Série - 10 repeticoes - Ta2'
Mobilidade na bola 02 1 10 repetigoes 1° Série - 10 repeticoes - Ta2
Mobilidade na bola 06 1 10 repeticoes 1° Série - 10 repeticoes Ta2
Mobilidade na bola 07 1 6 repeticdes 1° Série - 6 repeticdes == Ta2
Mobilidade na bola 08 1 6 repeticoes - 6 repetigbes - Ta2'
Mobilidade na bola 09 1 6 repeticoes - 6 repeticdes = a2
Mobilidade no solo 14 1 10 repeticoes 10 repeticées Taz2
Mobilidade de solo 06 1 40 segundos 17 Série - 40 segundos - Ta2'
Mobilidade toracica X 1 10 repeticoes 1° Série - 10 repeticoes Taz2
1° Série - 15 repetices,
. . 2° Série - 15 repetigoes o
Panturrilha sentado 4 15 repeticoes 3° Série - 15 repeticoes Ta2
4* Série - 15 repetigdes
17 Série - 10 repeticoes
Panturrilha unilateral no step 3 10 repeticoes 27 Série - 10 repeticdes Ta2
3% Série - 10 repeticoes
Comece a série com uma carga
elevada, faga 0 maximo de
1% Série - 1 Drop Set repetigdes (de 6 a 10), sem
Panturrilha no leg press horizontal &} Drop Set 2° Série - 1 Drop Set descanso reduza a carga e faca o Ta2'
3% Série - 1 Drop Set maximo de repeticées, sem
descanso reduza a carga e faca a
Ultima série até a falha.

CARDIO (apés a musculagio)

TREINO D

30 minutos de esteira/bike/ell

tensidade leve

PEITO E DORSAL

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGCOES DESCANSO
Puxada triangulo + Rosca martelo com 1" Série 10 Puxada triangulo + 10 Rosca martelo tFraigra\ 12\:2;“%291?;2:)(:?3
9 3 10 Puxada triangulo + 10 Rosca martelo 27 Série - 10 Puxada triangulo + 10 Rosca martelo nguio, 9 G 1Ta2
halteres il ! repeticoes na rosca martelo com
37 Série - 10 Puxada triangulo + 10 Rosca martelo
halteres.
Puxada na polia alta com corda + Rosca R ad e Dl S O R e s combera Fagoaﬁlaﬁarlf:eet:zosees ?J?dzljfzacaja]ga
%ireta . 3 10 Puxada na polia alta + 10 Rosca direta com barra 27 Série - 10 Puxada na polia alta + 10 Rosca direta com barra rp tico . da r d dir tg ™ Ta2
3% Série - 10 Puxada na polia alta + 10 Rosca direta com barra SPetcLes ab:rfaca QE
Remada curvada unilateral na polia + 1" Série - 10 Remada curvada unilateral + 10 Rosca unilateral cEra\j;:dla()uri‘r‘)aettég(glesedmaSreen:ﬁéiaae
" N P 3 10 Remada curvada unilateral +10 Rosca unilateral 2° Série - 10 Remada curvada unilateral +10 Rosca unilateral . 9 Ta2'
Rosca unilateral na polia baixa o ca com mesmo braco faga 10
37 Série - 10 Remada curvada unilateral +10 Rosca unilateral =
repeticdes da rosca unilateral.
1% Série - 10 Remada curvada + 10 Rosca alternada Faca 10 repeticdes da remada
Remada curvada com halteres + Rosca 3 O EamEEh Gash 10 Ress aicmesh 2” Série - 10 Remada curvada + 10 Rosca alternada curvada com halteres, em Ta2
alternada com halteres 3 Série - 10 Remada curvada +10 Rosca alternada seguida faca 10 repeticdes da
rosca alternada com halteres.
Respiragao diafragmatica com bola e ) 10 repeticaes 1° Série - 10 repetigoes Ta2
abducio
RepieseelHiEgmtieemiEdbe 1 10 repetigoes 1° Série - 10 repeticoes Ta2
adugdo
Respiracdo d\afragg:t\ca em pé com | 10 repetices 1 Serie 10 repeticoes Ta2

Respiragao diafragmatica deitada com
bola

s a musculagio)

OU 20 a 30 minutos de bike

10 repetigoes

lade leve (caminhada, nao corra)
Intensidade leve

1% Série - 10 repeticoes




