Estou um pouco
acima do peso.
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Estou um pouco acima do peso.

Aqui estd o0 nosso programa de treinamento recomendado:

Mantenha a sua mobilidade, faca algo para sua forca e coordenacdo e
faca regularmente exercicios de resisténcia.

Visualizar a descri¢cdo do programa:
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Esportes que se adequam ao seu perfil:

Caminhada, Jogging (corrida) na 3gua, Andar de bicicleta’

1Consulte seu médico ou fisioterapeuta antes de iniciar qualquer exercicio fisico
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Musculos laterais
do tronco

Mobilidade

Empurre o quadril para os lados.
Incline a cabeca para o lado oposto e alongue.
Para intensificar o alongamento, puxe 0s bracos ligeiramente para cima.
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Musculos posteriores
da coxa

Mobilidade

Levante uma perna e segure a COXa.

Puxe 3 perna em dire¢do ao abddémen e segure-o firmemente na cavi-
dade do joelho, estendendo o joelho ativamente.

Estique a coxa lentamente para o teto enquanto a outra perna estd
descansando no chao.

Ao mesmo tempo, puxe 0s musculos abdominais para dentro, de forma
que suas costas permanecem no chao.
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Musculos dos ombros
e pesco¢o
Mobilidade

Incline a cabeca para o lado e coloque a3 mdo oposta ao lado de sua
cabeca para intensificar o alongamento.
Pressione sua parte superior do corpo para o lado lentamente e expire.
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Regido toracica /
Regiao lombar

Mobilidade

De quatro, arqueie 3s costas como um gato e alongue.
Certifique-se de seus quadris estdo alinhados acima dos joelhos e seus

ombros acima dos pulsos.
Os cotovelos devem estar ligeiramente dobrados.
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Mobilidade

Empurre o joelho dobrado com a mao em direcdo ao colchonete.

Os ombros permanecem relaxados no colchonete.

Para intensificar o alongamento, vocé também pode virar a cabeca para
o lado oposto.
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Musculos posteriores
do quadril
Mobilidade

Sente-se em umMa cadeira e cruze uma perna N3 outra coxa.
Incline o tronco para frente com a coluna alongada. Para intensificar
0 alongamento, vocé pode trazer o joelho dobrado para mais perto de

Seu corpo.
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Musculos da parte
externa da perna

Forga

Eleve a perna esticada. Para intensificar o alongamento, vocé pode 30
mesmo tempo puxar as pontas dos dedos dos pés na direcdo da cabeca.
Durante o exercicio, o tronco deve permanecer estdvel no colchonete.
Use sua mao para se sustentar.



ccccc
MMMMMMMMM

Musculos anteriores
da coxa

Forga

Agache com as costas contra a parede.
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Musculos
abdominais

Forga

Junte um dos joelhos com o cotovelo oposto, alternando.
N3o cologue as omoplatas no colchonete.
Expire enquanto puxa a perna.
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Musculos
abdominais

Forca

Endireite a sua parte superior do corpo até que as omoplatas se levantem
do ch3do, e expire 3o mesmo tempo.

O umbigo deve ser puxado para cima e para dentro.

Apoie a sua cabeca com as maos na parte de trads do seu pescoco en-
quanto olha para cima.
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Musculos das costas
e nadegas

Forca

Estenda uma perna e o braco oposto. Traga o cotovelo e joelho juntos
para o centro do corpo até que o tronco fique ligeiramente arqueado.
Alterne os lados. Alongue-os novamente. Certifique-se de que a coluna
permaneca esticada e a cabeca olhando para baixo.
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Exercicios
com barra

Forga

Ed
¥

Comece com os pés levantados para aumentar o seu esforco.
Ou simplesmente mantenha o peso do corpo com os bracos flexionados
para treinar isometricamente.
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Musculos das costas
e nadegas

Forga

Estenda uma perna e o braco oposto. Traga o cotovelo e joelho juntos
para o centro do corpo até que o tronco fique ligeiramente arqueado.
Alterne os lados. Alongue-os novamente. Certifique-se de que a coluna
permaneca esticada e a cabeca olhando para baixo.
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Treinamento de
equilibrio
Coordenacgao

Equilibre-se em uma prancha wobble board com os dois pés.
Os joelhos devem ficar ligeiramente dobrados e o peso do corpo

ligeiramente empurrado para frente.
Verifique se a parte superior do corpo est3 ereta.
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Exercicios na

bola suica
Coordenacgao

A superficie instavel torna o exercicio mais intenso e eficaz.



Cataflamrro g

CURTA

O MOVIMENTO

Exercicio de
equilibrio
Coordenacgao

Equilibre-se em uma toalha enrolada.
A perna de apoio deve permanecer ligeiramente flexionada e a parte
superior do corpo ereta.
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Jogging (corrida)
na agua
Resisténcia

Assuma uma posicdo tdo natural quanto possivel de corrida (incline para
frente um pouco).

Recomendamos fazer um curso de jogging aquatico para aprender a
técnica correta.
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Bicicleta ergométrica
Coordenacgao

Verificar se 0 banco estd na altura correta e colocar o calcanhar no pedal
mais baixo com a perna estendida..
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Natacao
Coordenacgao

Natacdo de frente ou de costas.
Certifigue-se de que 3 posicdo do seu corpo esteja 0 mais estdvel possivel
na 3qua.
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Visite-nos on-line:

http://www.cataflampro.com.br

SE PERSISTIREM OS SINTOMAS O MEDICO DEVERA SER CONSULTADO.

CATAFLAMPRO® AEROSSOL/ EMULGEL®/ XT EMULGEL® (DICLOFENACO DIETILAMONIO) (Reg.
MS 100681092). SAO MEDICAMENTOS. SEU USO PODE TRAZER RISCOS. PROCURE O MEDICO
FE O FARMACEUTICO. LEIA A BULA. INDICAGAO: DORES NAS ARTICULAGCOES, NAS COSTAS,
DORES MUSCULARES E TENDINITES. CATAFLAM SPORT ICE™ (Reg MS 80153480066) NAO E UM
MEDICAMENTO. SE PERSISTIREM OS SINTOMAS, O MEDICO DEVERA SER CONSULTADO.



