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Jornada Fit Gestante | Mobilidade

TREINO 01 MOBILIDADE PRIMEIRO TRIMESTRE

EXERCICIO SERIES REPETIGOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES | DESCANSO

Mobilidade de solo 05 1 6 repetigdes 12 Série - 6 repeticdes --- -
Mobilidade de solo 07 1 6 repeticdes 1? Série - 6 repeticdes --- -
Mobilidade de solo 09 1 40 segundos 1° Série + 40 segundos --- -
Mobilidade de solo 10 1 6 repeticdes 1? Série - 6 repeticdes - -
Mobilidade de quadril Il 1 40 segundos 1° Série - 40 segundos -—- -—-
Mobilidade de quadril IV 1 40 segundos 1° Série - 40 segundos --- -
Mobilidade de tronozelo semi ajoelhado 1 8 repeticoes 1° Série - 8 repeticoes -—- -

TREINO 02 MOBILIDADE SEGUNDO TRIMESTRE
EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES | DESCANSO
Mobilidade na bola 01 1 6 repeticdes 1° Série - 6 repeticdes -—- -—-
Mobilidade na bola 04 1 6 repetigdes 12 Série - 6 repeti¢des --- -
Mobilidade na bola 05 1 6 repeticdes 1° Série - 6 repeticdes -—- -
Mobilidade de solo 08 1 6 repeticdes 1% Série - 6 repeticdes --- -
Mobilidade de solo 12 1 6 repeticdes 12 Série - 6 repeticdes - ---
Mobilidade de solo 14 1 6 repeticdes 1° Série - 6 repeticoes --- -
Mobilidade toracica VI 1 6 repetigdes 12 Série - 6 repeticdes --- -
Mobilidade toracica X 1 6 repeticdes 1° Série - 6 repeticdes - -

TREINO 03

MOBILIDADE TERCEIRO TRIMESTRE

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGCOES | DESCANSO
Mobilidade na bola 01 1 6 repeticdes 12 Série - 6 repeticdes --- -
Mobilidade na bola 03 1 6 repeticdes 1° Série - 6 repeticdes - ---
Mobilidade na bola 04 1 6 repeticdes 1° Série - 6 repeticoes --- -
Mobilidade na bola 09 1 6 repetigdes 12 Série - 6 repeti¢des - -
Mobilidade na bola 07 1 6 repeticdes 1° Série - 6 repeticdes - -
Mobilidade na bola 06 1 6 repeticdes 1° Série - 6 repeticdes - -
Mobilidade de solo O1 1 6 repeticdes 12 Série - 6 repeticdes - -
Mobilidade de solo 15 1 6 repeticdes 17 Série - 6 repeticoes -—- -—-




