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PLANO TREINO FUNCIONAL *“ CUIDA DO TEU CORPO”I

O fundamental é ser mais ATIVO TODOS OS DIAS DA SEMANA e os resultados
comecam a aparecer! Estabelecer metas e anotar os resultados sdo o primeiro passo
deste objetivo!

NOME: Fabio ALTURA: 1,60 IDADE: 14 anos
APELIDO: Pereira PESO: 82,4 Kg OBJETIVO: Emagrecer

Inicia este programa de exercicio com a seguinte etapa:
1) Escolhe uma musica de que gostes e que seja ritmada;
2) Entre cada exercicio teras 30 segundos para recuperar;
3) Realiza estes exercicios de 1 ao 8 (2x/dia).

TEMPO/
EXERCICIOS / 2X ao DIA REPETICOES MATERIAL
1 Flexao lateral para cada lado 15x
(cada lado)
Flexao lateral
2 - Elevacgédo do joelho alternada com 15x
) 278 saltos (cada lado)
Elevacao
do joelho
3 & & Saltos com afastamento de 24x
E(@ bracos e pernas
Saltos com afastamento
4 5 Agachamento com carga e com 24x
salto Pesos
5 Step’up sobre caixa 24x Pesos
(ou degrau) com carga e
Caixa
6 AJ Afundos frontais com carga 15x Pesos
& %
?& P (cada perna)
X
t» Posigéo de cocoras e saltos com
7 ’ elevacéo de bracos 15x
3
8 f Saltos a corda a pés juntos 10 min Cordas
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http://www.google.pt/imgres?q=saltos+%C3%A1+corda&um=1&hl=pt-PT&sa=N&rlz=1W1TSEH_pt-PTPT352PT352&biw=1311&bih=480&tbm=isch&tbnid=_nuaa0q9CG8nwM:&imgrefurl=http://leaopelado.bravehost.com/instrucao.htm&docid=LS5Jf7aZAzbQ_M&imgurl=http://leaopelado.bravehost.com/images/rope_jump.gif&w=120&h=120&ei=IbUaT7zwG8zqOYnD0ZwL&zoom=1&iact=rc&dur=328&sig=115417356721658836382&page=2&tbnh=96&tbnw=96&start=14&ndsp=18&ved=1t:429,r:10,s:14&tx=52&ty=54
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PROGRAMA DE TREINO:

1-Respeita os teus limites.
2-Mantém sempre a postura correta (coluna ereta).
3-Faz intervalos de 1 minuto para cada exercicio.
4-Se sentires cansaco entre as repeticées do exercicio, descansa e retoma o0 movimento.
5-Se existirem dores insuportaveis, parar imediatamente.
6-Utiliza ténis apropriados para a protecdo dos teus pés e coluna vertebral.
7-Nao deixes de realizar os exercicios!

DOMINGO | SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO
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<D( Marcha rapida Marcha rapida Marcha rapida Marcha rapida Marcha rapida
21 10min 15min 15min 15min 10min
0 3X 2X 2X 2X 3X

OS PEQUENOS GANHOS DO DIA-A-DIA...
SAO GRANDES GANHOS NO FINAL DE UM ANO... !I!

Janeiro
SEG TER QUA | QuUI SEX SAB | DOM
2 3 4 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15 Smile & Cédigo
16 17 18 19 20 21 22 — Sorriso
b Cumpri o treino
23 24 25 2 27 28 29 diario.
30 31 Inseguro
gy Cumpri apenas
Fevereiro metade do
SEG TER QUA | QuUI SEX SAB | DOM treino diario.
1 2 3 4 5
Triste
6 7 8 9 10 1 12 Y. N&o cumpri o
treino diario.
13 14 15 16 17 18 19
20 21 2 23 24 25 26
BOM TREINO!!
27 28
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