Estrutura indicada para:

- Reforgar e desenvolver a
musculatura da cintura escapular e
dos membros superiores.

Modo de execugao:

- Agarre as barras azuis laterais com
ambas as maos, estigue os membros
superiores elevando o seu corpo e
regresse a posigao inicial.

Prescrigao:

- Em funcéo das necessidades da
pessoa, ndo ha nenhuma
especificagdo para este aparelho.
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Estrutura indicada para:

- Reforgar e desenvolver a
musculatura dos membros
inferiores e da cintura pélvica.

Modo de execugéao:

- Sente-se no banco com as costas
bem apoiadas, dobre ambas as
pernas (flexao). Apoie as maos nos
joelhos e impulsione com os pés os
pedais (zona plana cinza) até esticar
as pernas (extensao).
Considere uma repeticao o movimento
de extensdo seguido de flexao das
pernas (voltar a posigao inicial).

Prescrigao:

- Execute 1 a 3 séries de 25
repeticdes cada série com um
descanso de 30 a 60 segundos entre
cada série.
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Area de seguranga:

< 4000x3000mm

Estrutura indicada para:

- Reforgar, desenvolver e aumentar a
forga muscular abdominal.

Modo de execugao:

- Corpo deitado no aparelho, os pés
presos nos

punhos pretos, as maos cruzadas
atras das costas, uso da contracgao
da musculatura abdominal sentado,
reducao lenta, reiniciar.

Prescrigéo:

- Execute 1 a 3 séries de 25
repeticbes cada série com um
descanso de 30 a 60 segundos entre
cada série.
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Estrutura indicada para:

- Reforgar e desenvolver a musculatura
dos membros superiores e da zona
posterior do tronco.

Modo de execucao:

- Sente-se no banco com as costas
bem apoiadas, agarre os punhos
(zona preta) com ambas as maos.
Considere uma repeticdo o movimento
de extenséo e flexdo dos bragos
(puxar a barra até ao nivel dos ombros
e voltar a posicao inicial).

Prescrigao:

= Execute1 a 3 séries de 25
repeticOes cada série com um
descanso de 30 a 60 segundos
entre cada seérie.
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