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Eu fico sentado (3a) em frente ao computador o
dia todo.

Aqui estd o0 nosso programa de treinamento recomendado:

Mova-se 0 maximo possivel. Comece indo na academia para fazer exerci-
cios de corpo inteiro. Trabalhe suas habilidades de coordenacdo e pra-
tique exercicios de resisténcia.

Visualizar a descri¢cdo do programa:

MOBILIDADE Lo f e
(coorpenacio  EHFWE]

Esportes que se adequam ao seu perfil:

Musculacdo usando equipamentos Na academia, andar de biciclets, cor-
rer ao ar livre, treinamento na 3gua, ténis, raquetebol e squash’

1Por favor consulte seu médico ou fisioterapeuta antes de iniciar qualquer exercicio fisico.
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Musculos posteriores
da coxa

Mobilidade

Descanse 0 pé sobre uma cadeira.
Incline seu tronco para frente até sentir uma leve tensdo na drea

posterior da coxa.
Certifique-se de manter as costas retas.
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Musculos dos
ombros e pescoco

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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Musculos
das costas

Mobilidade

Puxe os joelhos em direcdo ao seu abdémen até que a pélvis comece
3 levantar.
A cabeca permanece relaxada no colchonete.
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Musculos da parte
interna da coxa

Mobilidade

Fique em pé sobre o colchonete com as pernas bem abertas.

Transfira o peso de sua pélvis e da parte superior do seu corpo sobre
uma perna.

Ao mesmo tempo, curve Uum pouco 3 perna que estd sendo forcada.
Deixe a outra perna esticada no colchonete até sentir uma leve tensao
no lado interno.
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Regido toracica /
Regidao lombar
Mobilidade

Pressione a parte superior do corpo para baixo e traga o seu 0sso esterno
para o colchonete.
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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.
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Musculos
abdominais

Forga

Dobre e estique o joelho da perna de apoio, alternando em cada lado.
Certifique-se de que o joelho nunca esteja completamente estendido,
de forma que 3 articulacdo do joelho ndo seja submetida a esforgos

exCcessivos.
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Musculos
abdominais

Forga

Junte um dos joelhos com o cotovelo oposto, alternando.
Ndo cologue as omoplatas no colchonete.
Expire enquanto puxa a perna.
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Musculos laterais
do tronco

Forca

Levante e abaixe a3 sua pélvis enquanto puxa 0 umbigo para cima.
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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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Musculos posteriores
do braco

Forga

Dobre e estenda os cotovelos.
O umbigo deve ser puxado cima e para dentro.
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Parada de cabeca
Coordenacgao

Comece fazendo uma parada de cabeca contra a parede.
Respire de forma constante e uniforme.
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Slackline
Coordenacgao

Treinamento de equilibrio com muitas variagdes e mais diversao.
Mantenha-se jovem!
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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.



Cataflamrro )@

CURTA
O MOVIMENTO

Exercicios
com salto
Coordenagao

Pule para os lados.

Expandir o exercicio com passos para os lados.

Aumentar a intensidade com um pulo mais forte.

Certifique-se de manter os joelhos levemente dobrados 3o aterrar e que
3 parte superior do corpo permaneca 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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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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SE PERSISTIREM OS SINTOMAS O MEDICO DEVERA SER CONSULTADO.

CATAFLAMPRO® AEROSSOL/ EMULGEL®/ XT EMULGEL® (DICLOFENACO DIETILAMONIO) (Reg.
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