Jornada Fit Gestante | Pés-parto més 4

TREINO A

QUADRICEPS E GLUTEOS

CARDIO (apés a musculagéo)

TREINO B

30 minutos de bike - 3 min em pé /2 min sentada
OU 15 minutos de escada - 4 min intensidade média x 1 min intensidade alta
OU 15 minutos de eliptico - intensidade média

OMBRO, BICEPS, TRICEPS E ABDOMEN

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUGOES DESCANSO
1% Série - 20 repeticoes
Abdugéo ostra 3 20 repeticoes 2° Série - 20 repeticoes - Taz2
3? Série - 20 repeticoes
1° Série - 20 repeticdes
Magquina abdutora 3 20 repetices 27 Série - 20 repeticoes Ta2
3° Série - 20 repeticdes
1° Série - 8 repeticoes
Agachamento no Smith 3 8 repeticoes 2° Série - 8 repeticoes - Ta2
3° Série - 8 repeti¢oes
1° Série - 10 repetigoes
Afundo no Smith 3 10 repetigbes 27 Série - 10 repeticoes Ta2
37 Série - 10 repetigdes
Faca 10 repeticées, descanse 10
segundos, faga mais 10
P repeticdes, descanse 10
1° Série - 1 Rest Pause .
Cadeira extensora 3 Rest Pause 2° Série - 1 Rest Pause seguNndos, faca mais 10 Ta2
3 Série - 1 Rest P: repeticoes, seja fiel ao tempo
erie - TRest Pause (ISSO TUDO E UMA SERIE,
equivale a 1rest pause, vocé ira
fazer 3).
1° Série - 10 repetigoes
(g 27 Série - 10 repeticoes 10 repeticbes de cada perna, .
eSS ERm el g DS 3° Série - 10 repeticdes sendo 20 passadas no total. Ta2

CARDIO (apés a musculagéo)

30 minutos de esteira - Imin30 seg caminhada rapida x 30seg trote

OU 15 minutos de escada - 2 min de degrau em degrau x 1

de 2 em 2 degraus

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUCOES DESCANSO
1° Série - 10 repeticées
Desenvolvimento maquina 3 10 repeticbes 2% Série - 10 repeticbes - Ta2
37 Série - 10 repeticoes
1° Série - 10 repeticbes
Desenvolvimento arnold 3 10 repetigoes 2° Série - 10 repeticoes - Ta2
3? Série - 10 repeticoes
. - A Inicie fazendo 10 repetigbes da
. 1° Série - 10 Elev lateral + 10 Rosca alternada + 10 Triceps francés < )
Elevacdolateral  Roscaslternada com |5 |10 Elev ateral 110 Rosca alternada +10 | 32 5grie 10 Eley fateral + 10 Rosca aternad + 0 Trceps frances | ©12/a¢30 lateral em seguida 10 vaz
P P 37 Série - 10 Elev lateral + 10 Rosca alternada + 10 Triceps francés repetigoes da rosca afternada &
10 repetigoes do triceps francés.
A i 7 Inicie fazendo 10 repetices da
" . 1* Série - 10 Remada alta + 10 Rosca direta + 10 Triceps testa H
Remeda sl combare Rowagret | 5| 10Remadale - J0foscadien 10 | 31550 0 o ¢ 10 Rosadreta O THeepatess | ST Amen i lo |y
P P 32 Série - 10 Remada alta +10 Rosca direta + 10 Triceps testa peticoe P
repeticées do triceps testa.
e . ’ ) Inicie fazendo 10 repeticdes da
Elevagao frontal + Rosca scott + Triceps 10 Elevacao frontal + 10 Rosca scott + 135§r\_e 0 Eleva(;a'o frontal +10 Rosca scott + 10 T”.Ceps coice elevagao frontal, em seguida 10 .
! 3 , 2° Série - 10 Elevacéo frontal + 10 Rosca scott + 10 Triceps coice o Ta2
coice com halteres 10 Triceps coice Lo 2 . . repeticées da rosca scott e 10
37 Série - 10 Elevacao frontal + 10 Rosca scott + 10 Triceps coice H . .
repeticées do triceps coice.
Perdigueiro estatico 2 30 segundos 13 Se,”.e +30 segundos SRR [ .30 599“."‘“’5 de Ta2
2° Série - 30 segundos forma isométrica.
i ol o 1° Série - 10 repeticdes . g2
Perdigueiro dinamico 2 10 repeticdes 2° Série - 10 repeticoes Ta2

TREINO C

0OU 15 minutos de eliptico - fazer 10 min com carga moderada + 5 min de hitt (20" de tiro forte /10" de descanso ativo sem carga)

Posteriores e gliteos

EXERCICIO SERIES REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUCOES DESCANSO
12 Série - 10 seg de isometria +10 rep Inicie segurando em cima por 10
Mesa flexora 3 10 seg de isometria + 10 rep 2° Série - 10 seg de isometria + 10 rep segundos, em seguida faca 10 Ta2
3% Série - 10 seg de isometria + 10 rep repetigoes.
Inicie segurando em baixo por 10
1° Série - 10 rep com pico de contragao segundos, em seguida faga 10
Cadeira flexora 3 10 rep com pico de contragao 2° Série - 10 rep com pico de contracdo repeticées com pico de Ta2
37 Série - 10 rep com pico de contragdo contracéo (desca e segure por 2
segundos em baixo).
1° Série - 10 seg de isometria + 10 rep Inicie segurando em cima por 10
Flexora unilateral 3 10 seg de isometria +10 rep 2° Série - 10 seg de isometria + 10 rep segundos, em seguida faca 10 Ta2
3 Série - 10 seg de isometria + 10 rep repeticoes.
1° Série - 10 repetigdes
Stiff 3 10 repeticbes 2° Série - 10 repetigoes - Ta2
37 Série - 10 repeticoes
17 Série - 10 repetigoes
Levantamento terra sumo 3 10 repeticbes 27 Série - 10 repeticoes - 1a2
37 Série - 10 repeticdes
1* Série - 20 repeticdes
Maquina adutora 3 20 repetigoes 2° Série - 20 repeticbes - Ta2
3° Série - 20 repeticbes
AT = = =
L e peedeconeae e A cada epataosequo
Panturrilha no smith 4 10 com pico de contragao + 10 diretas o et pI Ga " segundos em cima, em seguida Ta2
3? Série - 10 com pico de contragdo + 10 diretas facanolrepeticses diretas
4 Série - 10 com pico de contragao + 10 diretas < petic :

30 minutos de bike - 3 min em pé / 2 min sentada
OU 15 minutos de escada - 4 min intensidade média x 1 min intensidade alta
OU 15 minutos de eliptico - intensidade média

CARDIO (apés a musculagéo)

TREINO D TREINO: DORSAL, PEITO E ABDOMEN

EXERCICIO REPETICOES DETALHAMENTO SERIE INSTRUCOES DESCANSO
- . . Inicie fazendo 10 repeticées do
. . 17 Série - 10 Supino reto com halteres + 10 Remada unilateral -
Supino reto corn_lh?Ite?es*fRemada 3 10 Supl;o retg corn_‘hta\te{esﬂo 2° Série - 10 Supino reto com halteres + 10 Remada unilateral sup\r?g r?to c;)g\ halttergs, ec;n Ta2
uniiateral emada unilatera 37 Série - 10 Supino reto com halteres + 10 Remada unilateral seguida faca 10 repeticoes da
remada unilateral.
1° Série - 10 repeticées
Pullover com halteres 3 10 repeticbes 2% Série - 10 repeticoes - Ta2
37 Série - 10 repeticoes
1? Série - 10 repeti¢cdes
Remada sentada 3 10 repetigbes 2° Série - 10 repeticoes - Ta2
3? Série - 10 repeticoes
1° Série - 10 com pico de contragado Inicie fazendo 10 repetides com
Puxada 3 10 com pico de contragao 2° Série - 10 com pico de contragao p'é:o de contzragao, aé:ada Ta2
37 Série - 10 com pico de contragéo puxada segure 2 segundos com
a barra préxima do peito.
1? Série - 10 repeti¢des
Remada cavalinho 3 10 repeticoes 2° Série - 10 repeticoes - Ta2
37 Série - 10 repeticoes
1° Série - 10 com pico de contragao Inicie fazendo 10 repetioes com
Crucifixo inverso na maquina 3 10 com pico de contragao 2° Série - 10 com pico de contragdo 'ep';;g Cé‘icszntﬁeg;z: ?Jar:jdaos Ta2
37 Série - 10 com pico de contragéo petic 9 9
com os bragos abertos.
1° Série - 1 minuto
Abdominal prancha 5 1 minuto 22 Série - 1 minuto - Ta2
3 Série - 1 minuto

30 minutos de esteira - Imin30 seg caminhada rapida x 30seg trote
OU 15 minutos de escada - 2 min de degrau em degrau x 1 min de 2 em 2 degraus
OU 15 minutos de eliptico - fazer 10 min com carga moderada + 5 min de hitt (20" de tiro forte /10" de descanso ativo sem carga)

CARDIO (apés a musculagao)




