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Estrutura indicada para:

- Reforgar e desenvolver a
musculatura dos membros
inferiores e da cintura, para eliminar
a fadiga.

Modo de execugao:

- Perna direita ou perna esquerda
levantada, colocada sobre a barra e
corpo inclinado para a frente de
brucos, para recuperacéo.

Prescricao:

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

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

Mobilizar as articulagoes dos
membros superiores e inferiores.

Modo de execugao:

- Sente-se no banco , agarre 0s
punhos (zona preta)

com ambas as maos, puxe 0s
manipulos na sua direcgdo e empurre
os pedais para a frente até alcancar
uma posigao de costas direitas.

O movimento deve ser ritmico e
nunca violento.

Prescrigao:

- 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:

- Desenvolver e manter a aptidao
aerdbica. Exercitar o equilibrio e a
coordenacao intersegmentar dos
membros inferiores.

Mobilizar a articulagéo da anca.

Modo de execugao:

- Agarre a barra azul com ambas as
méaos e suba para os pedais, mova 0s
membros inferiores como se tivesse
a caminhar, Postura bipede normal,
olhar para a frente com o queixo na
posicdo normal. Durante a execucéo
néo largue a barra azul.

Prescrigao:

- Sempre em fungao do seu estado
fisico. Executar o exercicio durante
20 a 30 minutos. Pode acumular, o
que significa que pode fazer séries
de 10 minutos, até um total da
duragdo desejada.

Nao necessita de realizar as séries
de seguida, pode intervalar com

a execugao de outros exercicios.
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