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INTRODUCAO: O CORE

INTRODUCAO: O CORE = 7

E; e vocé ja participou de uma aula de condicionamento fisico, pro-
vavelmente ja ouviu treinadores falarem sobre os “musculos do
core". Mas o que sao esses masculos? O que eles fazem?

Os musculos do core sio as camadas mus-
culares profundas localizadas préximo a
coluna vertebral e que propercionam suporte
estrutural para todo o corpo. Eles fornecem
a pressao interna necessaria para permitir
uma contragdo intensa (como durante o tra-
balho de parto) ou para expelir substiancias
(como vomito, fezes ou ar carregado de car-
bono). Esses miisculos do core sdo divididos
em dois grupos: misculos maiores e mus-
culos menores. Os musculos maiores do
core estio localizados no tronco e incluem a
regido abdominal e as porgoes média e infe-
rior das costas. Essa irea inclui os miisculos
do assoalho pélvico (elevador do anus, pubo-
coccigeo, iliococcigeo, puborretal e cocci-
geo), os abdominais (reto do abdome, trans-
verso do abdome, obliquo externo e obliquo
interno), os eretores da espinha (multifido,
eretor da espinha, esplénio, longuissimo do
torax e semiespinal) e o diafragma. Os mis-
culos menores do core incluem o latissimo do
dorso, o gliiteo maximo e o trapézio (superior,
meédio e inferior). Esses misculos menores do
core auxiliam os misculos maiores quando o
corpo realiza atividades ou movimentos que
requerem maior estabilidade.

Por que o core é tao importante? Porque
os movimentos funcionais cotidianos do
corpo sdo extremamente dependentes dele,
Ele estabiliza o tronco e a pelve, permitindo
que os membros superiores e inferiores se

movam adequadamente durante a atividade.
O enfraquecimento do core pode resultar em
uma predisposi¢io a lesdo. Eis uma analogia:
pense na situagao de caminhar em uma praia.
Assim que vocé pisa na praia, a areia € bem
solta e fofa. Voce acha dificil se locomover e
precisa despender uma grande quantidade
de energia e esforco. A medida que avanca
em direcdo 3 agua, vocé percebe que a areia
fica mais firme e compacta, tornando o seu
movimento mais facil e mais eficiente. A falta
de estabilidade do core & como tentar cami-
nhar ou correr na praia, onde a areia é fofa e
o movimento é dificil. Ao tentar fazer isso,
vocé pode facilmente sofrer uma lesdo, torcer
o tornozelo, por exemplo. No entanto, se voce
possuir um core fortalecido, sera como andar
sobre areia firme - e sera muito mais facil para
vocé chegar aonde deseja. Um core fortalecido
torna mais facil o movimento em qualquer
atividade.

0 texto em negrito indica
mimculol makores do core
* il s ranulos peedindos

lhococcigeo®
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A maneira como um corpo se movimenta e os
musculos envolvidos para realizar o movimento
sd0 o que denominamos ‘cinesiologia”. As for-
¢as aplicadas ao corpo sdo o que determina
como essa mecanica sera utilizada. A palavra
“forga” possui muitos significados diferentes,
mas aqui nos a definiremos de modo geral como
a transferencia da energia necessaria atraves
do corpo durante uma atividade. Por exem-
plo, se vocé estiver correndo, exercera uma

Semiespinal® Esplénio®

Romboide*

Trapénn _

Latisgimao ="
do dorso

Gliteo
Fri 0 XEmi0

NOTA

0 texto em negrito indica
Frulod malore do cone
0 tentss drn §inga esdad s
et menoers

Rl T T AT AT T )

sobrecarga sobre os pés, joelhos e quadris. A
poténcia da forga diminui quanto mais distante
for o ponto de contato.

Alem da fungdo dinamica do core, existe
uma funcionalidade estatica deste. E a capa-
cidade do seu core de alinhar os ossos do
esqueleto para resistir a uma forga que nao se
altera. O que isso significa para voce? O core
estatico é o que influencia fortemente a sua
postura. O corpo humano é anatomicamente
projetado para suportar uma forga (como
a exercida quando vocé se senta, caminha,
corre ou salta) e transferi-la, atraves de varias
articulagtes, a uma diregdo desejada. Se a sua
postura e a forca do core estiverem compro-
metidas, essa forga entio pode nao ser trans-
ferida adequadamente, o que talvez gere uma
lesdo. A forca estatica core @ uma das mais
dificeis formas de estabilidade para se treinar
e é frequentemente negligenciada em razao da
falta de movimento. Vocé ja observou como
se sente cansado apés um dia passado em
pé em um museu, chservando obras de arte,
ou assistindo em pé a um jogo? Essas ativi-
dades requerem estabilidade estatica do core,
embora vocé nao sinta que a esteja exercendo.

Manter os musculos do core estabilizados,
permitindo um desenvolvimento uniforme
e a utilizacdo dos musculos para estabilizar,
fortalecer e alinhar o corpo, é crucial para
uma vida saudavel. O importante nio é ape-
nas o uso desses miisculos, mas como eles sdao
utilizados. O objetivo deste livro @ ensina-lo
como recrutar, treinar e fortalecer esses mus-
culos adequadamente para permitir a forca e
o movimento ideais.

Transverso do abdome"

S

pl

_'!iw I ML ,r_”. ,r

/

INTRODUCAO: O CORE = 9

¥ e ML Gt

Obliquo interno*

Obliquo externo
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POSI(;E&O NEUTRA DA COLUNA VERTEBRAL

que e coluna vertebral neutra? Por que despender tempo para

explica-la e demonstra-la?

A coluna vertebral neutra, também conhe-
cida como postura neutra, € um dos conceitos
mais importantes que vocé deve compreender
a0 comegar um programa de treinamento do
core. A coluna vertebral neutra é fundamental
para assegurar que vocé exercite e fortalega
os musculos do core, além de manté-lo em
uma posi¢do mais eficaz para o movimento.
Trabalhar em postura neutra também é um
componente de uma abordagem holistica do
movimento e do exercicio na qual o corpo e
visto como uma unidade integrada, e nao um
grupo de partes iscladas. A posigio neutra

da coluna vertebral € um componente funda-

mental do exercicio fun-
cional e do treinamento
efetivo do core. —
LLLPLEILF]
cEnncaEl

Os musculos do core estdo
intimamente conectados

com os musculos

N Hagido

IDrdciEa

\\\"El:::'{ln

lnmibar

posturais e o conceito de
alinhamento. A postura
neutra é o alinhamento
adequado do corpo. Em

seu alinhamento natural, a
coluna vertebral ndo é reta.
Ela apresenta curvas nas
regioes cervical (pescogo),
toracica (parte superior) e
lombar (parte inferior), O
alinhamento neutro ajuda a
proteger a coluna vertebral do
excesso de estresse e esforco. O
controle da inclinagao pélvica é
uma maneira de comegar a ajudar
no equilibrio da coluna

vertebral. Quando certos \".'."_':.'.::Z_-;
miusculos das costas e

do abdome contraem,

a pelve gira. Quando a pelve gira para tras, a
curvatura lombar aumenta. Quando a pelve gira
para a frente, a curvatura lombar é retificada.

Para encontrar a newuttalidade pdheen, coloque seus poleganes sobra
i §

of eEray do quaded & seis dedod sohre O asgo pubico, crando wm

trifngulo. Ouando vocé estiver deitado corretamente, com & coluna

virtahral neytra) todos 03 aEs0E asiario alinhados Ng MESMD plANo

Manter uma coluna vertebral neutra enquanto
estiver deitado em decibito dorsal (posigao
supina) é dificil. A neutralidade pélvica pode ser
obtida colocando os polegares sobre os ossos do
quadril e seus dedos sobre o osso pibico (o osso
entre seus membros inferiores), criando um
triangulo. Todos os ossos devem ficar alinhados
no mesmo plano - nenhuma proeminéncia
posterior ou para um lado deve estar presente.
O tridngulo deve parecer "nivelado”, com todos
os angulos no mesmo plano. Essa posigaoira lhe
preparar para o exercicio quando voceé estiver
em decubito dorsal. Se estiver se exercitando
em dechbito wventral (posicdo prona), no
entanto, vocé pode obter a coluna vertebral
neutra pressionando o osso pubico contra o
solo, até sentir que suas costas se achatam
discretamente ou que o seu estomago eleva-
-se suavemente do solo. Retraia o queixo de
modo que sua fronte esteja em contato com a
superficie, e o seu pescogo entdo estara pronto

para o fortalecimento,

Pagiclio suping

POSICAO NEUTRA DA COLUNA VERTEBRAL = 11

Essa posicao nio apenas protege suas costas
e Seu pescogo enquanto vocé se exercita, mas
também permite que vocé se exercite de maneira
mais produtiva. Manter a postura neutra
ajudara a diminuir o risco de lesao e aumentara a
eficiéncia do movimento ou do exercicio.

Quando pessoas apresentam dificuldade para
completar ou trabalhar na postura neutra, é ge-
ralmente uma indicag@o de desequilibrio mus-
cular. Desequilibrios musculares ou posturais
530 uma preocupacao, pois podem causar lesoes
e problemas anatomicos cronicos ou limitar a
performance. A execugao do alinhamento neu-
tro pode inibir o recrutamento de certos muscu-

los e tornar os movimentos mais dificeis.

PII!’..I:I'.'If.I pronn
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ANATOMIA DO CORPO

VISTA FRONTAL

Escalenc® Esternocleidomastoideo
NOTA
“mdicak midnculen prafundo
Peitoral maior Peitoral menor*
Deltaide anterior Sermatil anterior
Coracobraguial® Biceps bragquial
Reto do abdome _ ' - o 4 Obliquo interno®
Obliquo externo \f‘ . - Pronador redondo
Palmar longo % . . Flexor dos dedos®
Flexor ulnar do carpo Extensor radial do carpe
Transverso do abdome* AW - Flexor longo do polegar
Flexor radial do carpo Tensor da fascia latn

Sandrio lliopsoas®
Vasto imermédio® llinco®
Reto femoral Pectineo®
Vasto lateral Adutor longo
Vasto medial Gracil®
Tibial anterior Gastrocnamio
Fibular Soleo
Extensor do halux Extensor dos dedos
Adutor do halux Flexor dos dedos

ANATOMIA DO CORPO = 13

Semiespinal® Esplénio®

NOTA
*irudi s rlincuded poahursiod

Trapézio Levantador da escapula®

Infraespinal® Supraespinal®

Deltoide medial Redondo maior

Deltoide posterior Eretor da espinha®
Subescapular® Latissima do dorso
Redondo menor Braquial
Romboide* Bragquiorradial
Triceps braquial Extensor dos dedos

Ancineo /) Quadrado do lombo®
Multifido® ,n'TI‘.F(/ Gluteo minimo*®
't Gliteo médio®
e o
Quadrado femoral® - Piriforme*
Obturador interno® Trato iliotibial
Obturador externo Gluteo maximo
Vasto lateral Semitendineo
Gémeo inferior® Biceps femoral
Adutor magno Semimembranaceo

Plantar / ¢ Tibial posterior*
Gastrocnémio Flexor do halux®
Sdlen ‘ 11 Troclea do talus
Flexor dos dedos | Adutor do dedo minimo

VISTA POSTERIOR
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ALONGAMENTOS

Cnmn em qualquer tipo de exercicio, antes de iniciar
um programa de treinamento do core, € importante
alongar e aquecer os seus masculos. Essa preparagao

o auxiliara a evitar lesoes e otimizara seus resultados,
garantindo um treinamento eficaz e seguro.

O alongamento é mais efetivo apos os miisculos terem
sido aquecidos, de modo que a realizagdao de um trabalho
cardiovascular rapido (cinco minutos), como, por exemplo,
correr, pular corda, pedalar ou remar, é uma maneira
ideal de se preparar para esses exercicios. Em seguida,
esses alongamentos trabalhardo os misculos que vocé ira
utilizar para atividades de estabilidade e fortalecimento do
core.
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FLEXAO DO PESCOCO FLEXAO LATERAL DO PESCOCO

n- Colocando uma miao sobre a ﬂ Puxe delicadamente a
cabega, lentamente empurre o FA';A CORRETAMENTE lateral de sua cabeca —

queixo em diregio ao pelto até PROCURE com a mio.

voce sentir oalongamento na SN L i R
regiio posterior do pescogo O TN T FOCO MUSCULAR

» HE 1IN0
© Mantenh N i EVITE SO
ANDENDA 4 pOSICAD QUraAnie 1 L BEaf .1.___-'.5:-, e h | .
i P § v L cmpurrar muito forte com 8 mio = estbe @ * Esternocleidoma el

sepundos e repita tres vezes . ¢ ‘Tranérin
B P um alongamento suave. S

FOCO MUSCULAR

* Esplenio

a Com a oitra mio. tente
alcancar a regiao lombar,
flexionando o cotovelo

ro .
® 1 afMIlO

NOTA © Incline a cabeca em direcio
0 texto em nogrite indica ao cotovelo elevado até
#“H"_"h“ . sentir o alongamento na NOTA
--Iu::;: ~ .nul padares lateral do pescogo. Segure 0 texto am pegrite indica
B e ey por 15 segundos e repita _'tu::m o

tres vezes de cada lado

Esternocleidomastoideo

7
7
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ALONGAMENTO DO TRICEPS

@ Em pé, eleve o braco &
direito e o flexione

atras de sua cabeca.

FOCO MUSCULAR

* Triceps braguial * Redondo malo

¢ Redondo meno:

* [nfraespinal

€ Mantendo os
ombros relaxados,
empurre
delicadamente o
cotovelo elevado
COIN 4 Mao
esquerda

€ Continue a
empurTar o
cotovelo ate sentir
o alongamento na
parte inferior do
brago. Mantenha
durante 15
segundos e repita
trés vezes em cada

membro
Triceps braguial
Daltoide -
Subescapular®
Redondo
menar MNOTA
0 texto om negrito indica
0 lExlo o Chnrg iniics
merssulon sstabilpadores
Redondo

it Midksaldn pralerdt)

maior
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ALONGAMENTO DO LATISSIMO DO DORSO

NOTA
0 toxio em nogrito indics .
mirsciles atives -

Humie

€@ Entrelace as mios
acima da cabeca

< i s ins B

COrm A5 FI'.IEIHH.!-

direcionadas para

cima, em direcioao

{elo,
Latissimo
do dorso
Obliquo
interna®

@) Direcione as
MACS para

© Lentamente,
realize um
a lateral circulo inteiro

enguanto Repitaa
realirza um aequi-ucia trés

p.idr.'m vezes em cada

circularcom o direcio.

tronco

FACA CORRETAMENTE

PROCURE

» Manter os bragos e ombros alongados

FOCO MUSCULAR

¢ Latizssimo do dorso

* Lbliquo interno

L TG !_l.":'.:'nl.".-"l",:

EVITE

L] I
* Inclinar para tras ac cheégar ao topo do

circulo
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ALONGAMENTO DO OMBRO

ALONGAMENTOS

@ Em pé e em posicio ereta, com
o brago direito posicionado
atraves do corpo, na altura do
torax. Com a mao -:rrqur:rda,
pressione o cotovelo direito

FACA CORRETAMENTE

PROCURE

» Manter a cotovelo estendida

t‘l'l[l'l.:ll:".[ﬁ IIE'-':L':I. pres SHG COM a MAa0

EVITE

® Poarmitir gue o ombrog se elevem em

direcio is orelhas

Triceps braguial
Delide
Infraespinal®
Redondo menor

Redondo maior .~

Obliquo externo

FOCO MUSCULAR

* Deltoide

* Triceps braguial
¢ Obliquo externo
* Redondo menor

¢ [niraespinal

@ Mantenha a posigio por 15
segundos e, em seguida, relaxe
¢ repita tres vezes. Repita trés
vezes com o brage esquerdo,

NOTA
0 texto em aegrite indica
muscales ativoz
0 textn e cmza indkea

maracalan aabilredores

* endica memculos profundos
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ALONGAMENTO DO PEITORAL

FOCO MUSCULAR

* Deltolde

@ Em pé e em posicio
ereta, com os bragos * Peitoral maior

atras das costas e as

# Peitoral menor - HIH'EJ'. '::lr:]':EII:qJ

maios entrelacadas.

@ Aproxime as escapulas

enquanto eleva os bragos,
afastando-os do corpo,
certihicando-se de que

o5 cotovelos estao
estendidos.

NOTA

0 texto em negrito indico
mEsenles atives

= andicl merpruhos grolundns

FACA CORRETAMENTE o e &

PROCURE 15 segundos antes
de retornar os
bragos i posigio

s Manter os cotovelos estendidos
durante o movimento

* Direcionar as paimas das mios para inicial. Hepita tres

fora enquanto eleva os bragos, Isso veres

intensificard o alongamento

# [nelinar o tronfo paraa frente
excessivamente durante o
alongamento - iss0 pode ser

prejudicial s costan
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ALONGAMENTO DO QUADRICEPS

FACA CORRETAMENTE

PROCURE

® Munter ambos os joelhos juntos e

@) Em posiciio ereta, com
os pés unidos. Flexione

a perna esquerda atras
S - do corpo e segure o pé
R RRT I com a mio esquerda.
Puxe o calcanhar
em direao acs

gluteos até sentir

EVITE

® [nclinar o torax paraa Irente

um alongamento

na face anterior da

ALONGAMENTOS

NOTA
0 texto om megrito indica COXA. .Mantm.uhn o5
muscules atives dois joelhos juntos e

U tendo am c=en indicn
Mo EEabel ke

alinhados

" S A uslolng preliahdng

Tenszor da féscia
/ lata

e © Mantenha a posigio
; por 15 segundos

Repita a sequéncia
trés vezes em cada

perna

Reto femoral

FOCO MUSCULAR

® Reto femoral
."v'r..'.-nT‘- ..Tl‘.,';]
Vasio lateral asto latera
* Vasto medial

* Vasto intermedio

Vasto medial

ALONGAMENTOS = 23

ALONGAMENTO DO TRATO ILIOTIBIAL

@ Posicionado

em pie, cruse

© Flexione a

coluna vertebral

a perna ¢ 0 quadril com

esquerda ambos os joelhos
na frente da estendidos e tente
direila alcancar o solo

COIT 85 MAns.

© Mantenhaa
potigao por 15
segundos, Repita
a sequéncin trés

veres pm cads

perna

Glates maximo —

Trato iliotibial

Biceps lemaral -

L — e Reto femoral ———

Vaszto lateral ——

FOCO MUSCULAR

; 1 Gastrocnbmin
® Trato iliotibial

* Biceps femoral

e Gliteo maximo 3
= ; Soleg ——
e Vasto lateral

NOTA
0 texto em megrito indics
musculos alivos
{ tent am cinga indica
misiwins eslabdiradores

* el i iculsy prpdyrsdag
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ALONGAMENTO DOS ADUTORES

ALONGAMENTOS

) Posicionado em pé, afaste os pés em uma FOCO MUSCULAR

distancia superior a largura dos quadris,

de modo que voce hque na posigao de » AGUESFlongn

> o 2 * Adutor magno
montaria. Flexione os joelhos, o
® Fibular
€) Coloque as mios sobre os joelhos * Biceps femoral
¢ flexione os quadris, mantendo o Semitendinens
a coluna vertebral em posigao s Semimembranicen

neutra ¢ os ombros levemente o Piriforme

para a frente
FACA CORRETAMENTE

PROCURE

* Manter seu tronco alinhado enquanto vocé
se move de um lado a outro

» Manter o relaxamento do pescogo e dos
*][T'It'.lT'{]:.

* Auxilinr a postura por meio do
pasiclonamento de suas mios sobre as coxas

= .|'"|.|'-::|'.Ii.u'|1'.| coluna vertebhral

s Permitir que o5 seus F:u".". s l't1"'.|.1"||.|l.|1'r'|i o

ﬂ Mantendo o tronco na pefcam o contato comn o solo
mesma posicio ¢ os quadris * Permitir que os seus joelhos uitrapassem os
atras dos calcanhares, dedos dos pes durante a flex@o.

transfira o peso paraum
lado, flexionando um
joetho e estendendo
Pirlorme
a perna oposta
Mantenha a posicao
por 10 segundos
& repita no outre

Adutor magno

lado

Biceps femoral

Semitendingo

Semimembrandcen -

NOTA

0 tewio em nogrite indica
musculos ativos

W TENID Em CINE eedath
mugcules evlahiaproras

* indlica misoulte peakndos

ALONGAMENTOS = 25

ALONGAMENTO DO QUADRIL E DA COXA

@ Ajoelhado sobre o joelho @ Leve o tronco para a frente, Tensor da fiscia lata.
esquerdo, apoie o pédireito  flexionando o joelho direito de Pectinga® )
contra o solo de modo que modo que o seu joelho se mova

_ 2 , Psoas menor®
o seu joelho direito fique em diregdo aos dedos do pé .
flexionado em um Angulo Mantendo o tronco em posigio Wiopsoas®-
inferior a 90 graus neutra, mova o quadril direito Psoas mawor® '
para a frente e para baixo, a lliaco®

fim de gerar um alongamento
na parte anterior da coxa.
Eleve os bragos em diregao

Adutor longo -~
Reto femoral

go teto, mantendo os ombros Gracil*—
relaxados. NOTA
D texte e negrite indica
mirsculos ativos
{1 bt #m conga Sdica
a I..E'lul'E D% hmqm-‘ pl.'l.l'-'l bﬂl!ﬂ 2 MOV OS5 'I.'.|_L'I ild 'S P-'IITI e e wbee aE o b o gy
tras. Estenda a perna direitae leveo T Indica musCulon profunces

tronco paraa frente

Coloque as mios ao lado do joelho
estendido para equilibrar-se

@ Mantenha a posigao por 10

segundos € repita o movimento

para a frente e para tris
cinco vezes em cada

Q\ membro,
e

FACA CORRETAMENTE

PROCURE
* Manter os ombros & o pescoco relaxados

* Enquanto e alonga, movimentar todo o seu

MGDIHCAQﬁﬂ corpo de modo uniformie
Mais dificil: durante o movimento para tris, eleve o joelho

de tras, afastando-o do solo, € estenda a perna. Mantenha as EVITE )

ltlﬂl:lb ﬂpﬂlﬂdﬂﬁ o '!l-t'!'."ll . r.'-ll"'"".;.ll"'r I'}F’u-l‘l"!,hﬁ r|.:| irente multo :I:ET"H-I ;Jf"FH"

e w] l-.tl-.l
¢ Girar os quadris

* Desviar o joelho da perna posterior para fora

FOCO MUSCULAR

® [linco * Riceps femoral

. 1.|!||'||::-:1:,'.3". e Reto femoral
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ALONGAMENTO DA COLUNA VERTEBRAL ALONGAMENTO LOMBAR

@ Em decibito dorsal, com a Eretor da espinha®
perna esquerda estendida e a FUCO MUSEUMR

direita flexionada, cologue o pé o Cusdradods lenibe @) Deite em decibito dorsal, com Obliquo externo
direito sobre a canela esquerda. s Brelor da eindnks os pés e os joelhos unidos
s Vasto Inter 13'. O4 joelhos devem estar Quadrado do lombo
* Trato iliotibial Aexionados .
& Tensor da fascia lata Tensor da fascia lata —

Vasto latergl ——

ALONGAMENTOS

NOTA

0 texto em nogrite indica
musculos stives

0 texto em cirga indica
MUNEUlET FEliihiacanes

T amdeph mascuine profisndos

€) Mantendo ambos os ombros @) Mantenha a posicio por 15
em contato com o solo, leve segundos e repita a sequéncia
a perna direita lentamente tres vezes em cada lado

através do seu corpo até
sentir um alongamento
entre a regido lombar e os
quadris. Alongue somente

ate o ponto em que 05 5eus €) Lentamente, movimente os joelhos

de um lado a outro até sentir um
:Iﬂug.mwntn ao ]un[:ﬂ da regifh:n lombar,

ombros permitirem, sem
que nenhum deles percao

contato com o solo. atraves dos quadris, ou ate que seus . |

joelhos atinjam o solo.
Repita dez vezes,

Eretor da espinha®

Ouadrado do lombo

FACA CORRETAMENTE
NOTA

Trato iliotibial

FOCO MUSCULAR

PROCURE EREE v e
) marsculos atrvos
e Mantler a repido lombar relaxada | J
i 0 leatn s Comta s e
Oteas o coanica s iy ® Eretor da espinha
E“"E * wads p mustulas prolesdos

: » Ubliquo externo
® Permitir que o Seuy ombros

percam contato com o golo Vasto Interal



28 » TREINAMENTO DO CORE - ANATOMIA ILUSTRADA

ALONGAMENTO DO PIRIFORME

ALONGAMENTOS

@ Posicione-se em deciibito dorsal, comos
joelhos Hexionados

PROCURE

» Manter os quadris relaxados, de modo que

) Cologue o tornozelo esquerdo sobre o joelho
direito, apoiando-o sobre a coxa. Posicione
ambas as maos em torno da coxa direita

vool possa maximizar o alongamento
¢ Realizar o alongamento lentamente

€ Puxe suavemente
a coxa direita
em direcio ao
torax até sentir o
alongamento nos
gliteos. Mantenha
a posigao durante
15 segundos ¢
troque de lado.
Repita a sequéncia
COmm a perna
esguerda.

. Gliteo midio®

FOCO MUSCULAR

* Piriforme

Piriforme*®

e Gliteo maximo

e Gliteo médio 4 Gluteo maximo
NOTA

musculos ativos

O tEREE e CiEd et

FACA CORRETAMENTE

0 texto em negrite indica

muscules evlahdesdaras
* indlica misoulte peakndos

ALONGAMENTO DOS QUADRIS

@) Em posicio sentada, estenda totalmente a perna esquerda

ALONGAMENTOS = 29

na frente do corpo e tlexione o joelho direito. Cruze o joelho FAC‘& CORRETAMENTE

I'It-r.:lnna.dr:r sobre o membro estendide e mantenha o pé PROCURE
apoiado contra o sole.
© Coloque o brago esquerdo em
torno do joelho flexionado, de
modo que voce seja capaz de
aplicar pressiao sobre o membro

inferior para rotacionar o
tronco. Apole a mio direita EVITE
no solo para ter

carpo

€) Mantendo os quadris alinhados, gire a parte superior da

coluna vertebral enquanto empurra o tronco em diregio
ao joelho.

O Mantenha a posiciio por 30 segundos. Retorne lentamente
da posicio e repita cinco vezes em cada brago.

Latissimo do dorso ——

Obliquo interno®
FOCO MUSCULAR -

* Obligque interna Ouadrado do lombo
* Obliquo externo ’
® (Quadrado do lombo Muliifide

¢ Multifido Giiteo médio® —

* Trato iliotibia o g
.1_ lHotibial Shifrng® —

® Glateo mAiximo E

[ ':_;Il.!lll."f} ITH'I{ICI Ifilﬂ thotibial =

- FlT!fﬂmE E_Il:ltun m‘ximnl o —

* Arquesar o tronco
estabilidade » Elevar do solo o pé do joelho flexionado
L Fﬂrl;"ﬂr O PegCoe0 211 I:E“-ﬂ.n D Tatacioni o

» Manter o pescogo e os ombros relaxados

» Aplicar com a miio ativa uma pressio
constante sobre o membro inferior

* Manter o tronco ereto enguanto o
traciona simultaneamente com o joelho

NOTA
0 texto em nogeito indics
musciulos atives
0 iratn #= finda inedeca
mustibor astninliiadares
* mafeca messculoe profendos
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ALONGAMENTO DOS MUSCULOS POSTERIORES DA COXA

NOTA
@ Coleque-se em dectbito dorsal, com @ Segure a perna esquerda atrds do joelho e Gliteo maximo 0 texto em negrito indica
ambos os joelhos flexionados e os leve o joelho em diregio ao torax. NOSCHIe Mves

|:| 1Ea d@en CinrE l'I-J-;J
imuss ulos estabilizadoses

pes apolados contra o solo.

- vasto lateral * ot miatolos profuesdos
Semitendineo FA{;A CORRETAMENTE
PROCURE

Biceps fomoral » Puxar o joelho em diregio no torax

durante o movimento

ALONGAMENTOS

* Manter o pescogo e os ombros

relaxados
- Semimembranaceo - _
» Flexionar os dedos dos pes

EVITE
- * Argquear of ombros ¢ eléevar a cabeca
: * Girar o membro inferior estabilizados
' - o para fora dé sua posicio neutra
T ?:'ﬁ_;r - '

€) Mantendo o joelho tracionado em direcio ao térax,
flexione os dedos dos pés e contrala o quadriceps, de
modo que vocé comece a estender seu joelho,

) Retorne o membro do alongamento e aproxime-o do

torax. Repita dez vezes em cada membro

FOCO MUSCULAR 4
* Semitendineo MODIFICACAO

- .ﬂ!'['l'n.‘-"l]l_'T:I:'.lr..lI'I.I.’.Ti"E.'

Mais dificil: estenda a perna de apoio,

» Biceps femons
Biceps femoral de modo que ela permaneca em contato

& (3liiten Moy
Gluteéo mAxXimo com o 50lo antes de puxar ¢ outro joelho

em direcao ao torax.

;’f

I
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EXERCICIOS DE ESTABILIDADE DO CORE

O s termos “estabilidade do core” e "forga do core” sao frequentemente

utilizados, de modo intercambiavel, ao se falar de musculos

do core. No entanto, sao duas coisas bem distintas. O treinamento

para estabilidade requer movimento de resisténcia ao nivel da coluna

vertebral, por meio da ativagao da musculatura abdominal e dos musculos

estabilizadores profundos. Isso significa que a coluna vertebral nao

se move nesses exercicios — o objetivo & manter a posi¢ao neutra. O

treinamento para forga permite movimentos por meio da coluna vertebral

lombar em uma tentativa de trabalhar a musculatura abdominal e os

musculos estabilizadores profundos, frequentemente de um modo

isolado como, por exemplo, ao realizar flexdes abdominais. Quando o

fortalecimento tiver como objetivo a estabilidade do niicleo do corpo, vocé

estara, essencialmente, tentando aumentar a forca e a resisténcia

do nicleo do corpo, assim como estara ganhando o controle
muscular necessario para realizar cada exercicio

corretamente.
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PEQUENOS PASSOS

ESTABILIDADE DO CORE

@) Pasicione-se em dechbito dorsal com os
joelhos flexionados e os pés bem apoiados
contra o solo.

©) Cologue as mios sobre os ossos do quadril
para sentir se esti movendo seus quadris de
um lado a outro,

€ Eleve o joelho direito em diregio ao tronco
enquanto empurra a regido umbilical em
direciio 4 coluna vertebral. Mantenha a
posigao no aito.

FOCO MUSCULAR

» Reto do abdome
» Reto femoral * Transverso do
s Tensor da fascia abdome

lata » Obliguo Interno

s Gluteo maximo

@ Enquanto vocé continua a empurrar a regiio
umbilical em direcgiio 4 coluna vertebral, desca
a perna direita até o solo, controlando qualquer
movimento dos quadris.

B Alterne as pernas para cnmplttm‘ o movimento
total. Repita seis a oito vezes.

Biceps femoral

Gluteo
Maximo

Tensor da fiscia lata ~

GUIA DO EXERCICIO
ALVO

® Abdominais inferiores

BENEFICIOS

o Desenvolve a estabilidade da
regilo abdominal inferior
protegendo os quadris e a
regidio lombar

NAD ACONSELHAVEL

EM CASO DE

* Dor lombar aguda, que
irradia para as pernas

Obliquo interno®

ESTABILIDADE DO CORE = 35

FACA CORRETAMENTE

PROCURE
* Empurrar a regilo umbilical em direglio 4
coluna vertebral durante o exercicio

EVITE

®* Permitir a movl Mentacac bara Lrad e para

a frente durante a movimentacio das

pernas

Reto do
ahdome

— Transverso do
abdome*

Rueto femoaral

NOTA
0 texto em negrito indica
mussulos atives

U fends @ Cifda dica
mussuias esabeNsadores

* inlics mieoulos profundos
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PRANCHA COM DESLIZAMENTO

FACA CORRETAMENTE

PROCURE

®» Manter s coluna ves '!-'|:,-.1| & a8 DrTIAS

€ Relaxando o
pescogo, flexione
a cintura e leve as

@ Fique em
pe, ereto,
COm o Peso

1 distribuideo mios em direcio
estendidas .
y igualmente ao salo. Coleque-
* Healizar um movimento lento e estive .
il entre os -8 em Irente aos
» Manter os abdominats contraldos .
pes pés, de modo que

e :il.f.'j-ﬂ.fl]- Fl] ANAS 1o

EVITE

® Flexionar os joelhos oua coluna

galo,

vertenral

» Permitir que os cotovelos se flexionem

€) Ande comas
maos para longe
dos pés até o seu
corpo atingir uma
posicio de prancha,
formando uma
linhna reta dos seus
ombros ate os

calcanhares

GUIA DO EXERCICIO
ALVD

* Msculos peitorais

€ Mantendo os bragos estendidos,

s Miisculos do braco abalxe seus ombros trés
vezes, mantendo
a posigao de

BENEFICIOS

¢ Estabiliza o core

prancha

¢ Fartalece os abdominais

NAD ACONSELHAVEL
EM CASO DE

T - | g
® LJor no punho ©) Ande com as mios em
® Problemas no ombro diregio aos seus pése
* Dorna reglio lombar retorne & posicio ereta
Repita dez vezes em ritmo

rapido

sbleo |

MODIFICACAO

Mais facil: deslize até a posigio de prancha,
apolado sobre o6 cotovelos em vez de se apolar
sobre as mios. Apolando o tronco com os

antebracos e
s& mantendo
na posigac de
prancha, ¢leve
e desca o corpo
trés vezes

Retys lamaral
1'-

Gastrocnfiimio

Fibular

FOCO MUSCULAR

* Peitoral maior

¢ Peitoral menos
¢ Reto do abdome
* Coracobraquial
¢ Bloeps braquial
® [riceps braquial
» Deltoide

L 1\-".I..'.1 L} |.li:'|‘|l|

ESTABILIDADE DO CORE = 37

Trapozio

Peitoral menor®
Peitoral maior
Coracobraguial®
Reto do abdome

Transverso do
abdome*

Latissima do dorso

(Quadrado do lombo® . Obliguo intermo®

Ghiten maxmo f - Romboide

Vasto lateral ___ Redondo maioe

Deloide

*-*g T‘.l'

P W

Tensor da
thscin lata

Triceps

braquiat Biceps braquial

. Tibisl anterior

‘I ‘

|
*i\
Serratil antarior k
\

* Transverso do

abdome Flexor dos dedos

o Obliquo externo

® Reto femoral

e Tiblal anterior NOTA
- . 0 texts om negrito indica
* Braguial musculos atives

0 teutn e Citda e
mUsCLEas pylabshradores

® Serratil antenor

=
" 1 rapDeEio
s * irelesa mEcokas prolumdod
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ROTACAO DA COLUNA VERTEBRAL

@) Sentado ao solo, com as costas eretas,
estenda os membros inferiores a
sua Irente, com eles alastados a uma
distincia levemente superior a
largura dos quadris

) Eleve o corpo o maximo possivel
a partir da base da coluna vertebral.
Mantenha os quadris em contato com o
solo

g
.,}

€ Eleve os quadris para cima e para baixo
engquanto traciona os abdominais

inferiores. Gire a cintura para a
esquerda, mantendo os quadris em
angulo reto e apoiados contra o solo

GUIA DO EXERCICIO
ALVD

& Flexibllidade das costas

BENEFICIOS

e Fortalece e dl-_-t:gd o tronco

NAD ACONSELHAVEL

EM CASO DE

® Dot nas contas: e 05
isquiotibials estiverem
Uto tEnsOs, [LT:;-r-iJ'l:'.rj- ]
QuEe VOCE permanega sentado
ereto, coloque uma toalha
sob os ghiteos e Hexione

|l_"'|'r'15||"[|1 ol Ii-'ll'..'lrl.-l.'l':-

@) Retorne lentamente ao centro

FACA CORRETAMENTE

PROCURE
s Girar o tronco ao lango do eixo central do

BEL COrpo

* Manter os membros SUDETIGEES i_'l._!:'.':luJL}E»

0o solo

EVITE
* Permitir que os H_.u-‘n:fl:'l:-. percam o COnLato

CoIn o solo

ESTABILIDADE DO CORE = 39

0 Retorne ao centro, Repita trés vezes
em cada direcio.

@) Eleve os quadris para cima e para baixo
novamente, rodando na outra direcao.

FOCO MUSCULAR

- IF]'.'E;'I. EVEran ii‘:'l - [nﬂ §-3- 005l '.ill_l {j':_.“.'!iﬁ'l

abdome ¢ Redondo malor
s Chuadrado do lombo

® Deltolde

& Obliquo externo
* Biceps femoral

e Gliteo miximo # Reto femoral

\

* Tensor da fascia lata

NOTA
0 texto em negrits indica _Flexor dos Redondo maior
miisculas ativos gedos

0 Tamin e cinra adca
muscubos extobdradornos

* ibfes sxkcybon prahendos

Extensor dos dedos |

Triceps bragusal

Obliquo exermo

Latissimo do dorso

(Quadrado do lombo®__ |

. Eretor da espinha®

Transverso do abdoma*®

Tongor da tascia |ats

Gliten méximo

Reto famoral ©

Biceps femoral ~
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CIRCULOS COM UM MEMBRO INFERIOR

@ Posicione-se em dectbito dorsal,
tanio com as pernas Como Com oS .
bracos estendidos

FOCO MUSCULAR

* Reto doabdome
* Obliquo externo
* Reto femoral e Vasto medial

* Biceps femoral * Tensor da fascia
* Triceps braquial Intn

* Adutor magno

_ L i * Vasto |lateral
©) Flexione o joelho direlto em diregio
a0 tronco e, em seguida, alongue a
perna em direcao ao teto. Permanega
com o resto do seu corpo ao solo,
P * Gluteo miximo
estendendo ambos os joelhos e
empurrando os ombros paratrise

para baixo

ESTABILIDADE DO CORE

© Cruze a perna elevada através do
seu corpo, apontando-a
para o ombro esquerdo.,
Continue a realizar
um circulo com
a perna elevada,
retornando para o
centro. Aumente a énfase
do movimento ao deixa-ia no
alto entre as repetigbes.

© Mude de direciio
para apontar a
perna para longe
do seu corpo
Repita com a outra
perna. Realize
o movimento
completo cinco a
oito vezes

Reto do abdome

Gastrocniimio

Adutor magno

Vasto intermédio

Biceps lemoeal - .‘"-.

N :
Gliteo méximo .__ o &
Vasto medial TG

Tibial anterior

Extensor
longo dos
dedos .

2

Extensor do

_ ‘__,..f T hiblux

FACA CORRETAMENTE

PROCURE

* Manter os quadris e o tronco
estavels enquanto os membros
inferiores sio movimentados.

* Fazer que o membro elevado seja

alongado do quadril até o pé

EVITE

® Reallzar circulos muito grandes com
a perna para mantera establlidade

1
Vasto lateral

Reto femoral

ESTABILIDADE DO CORE = 41

GUIA DO EXERCICID
ALVD

* Estabilidade pélvica
» Miesrculos abdominats

BENEFICIOS

» Alonga os misculos dos membros
inferiores

® Fortalece os misculos abdominais
profundos

NAD ACONSELHAVEL EM CASO DE

* Sindrome do quadril em ressalto
Se iss0 for um problema. reduszir a
amplitude dos circulos

e 'ﬁ: =" Obliquo externo
= Triceps braguial
A\ " Tonsor da féscia lata

ﬁ.ﬁ.d'ulur longa

, Sartino

NOTA
D texto &m nogriie indica
muscules stives

0 tewto @m cmen indeca
mustules eetnhibiradatad
* weifica Frescidog peabendas
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BALANCO PARA TRAS

@ Ajoelhe-se com as costas eretas e os joelhos
distanciadoes, alinhado ao quadril. um

do outro. OUs bragos devem ser mantidos @) Incline-se para trias, mantendo os

lateralmente ao corpo. Contraia os quadris abertos e alinhados

misculos abdominais, levando a regiao com o

umbilical em direcio & coluna vertebral face anterior das coxas.

VEIES.

FOCO MUSCULAR

* Reto do abdome & Gliteo miximo
® Reto femoral * Adutor magno
® Vasto intermédio & Sartorio

* Vasto medial s Biceps femaral

® Tenisor da fazcla lata L] ’."ﬂ;lln?.:-'r ik rno

5 ombros, alongando a

© Apds ter-se inclinado
para tras o maximo
]'II.'.I BE1Y
is nadegas e,
lentamente,
retorme ¢ corpo
de volta &
posigao ereta
Repita quatro
acinco

i'.’l:. contrala

FACA CORRETAMENTE

PROCURE

* Formar uma linha reta entre o tronco ¢ 03
joelhos

* Trabalhar os abdominais para controlar
O MOovImenion

* Cantrair o= giiiteos

. ]‘;.:L‘l:u,.u se muito para tras, a ponto e
Mo consegulr retormara ,’."J:-lf,<"|" inicind

El=s
¢ Flexionar os quadris

ESTABILIDADE DO CORE = 43

NOTA
0 texto em nogrite indica
maiGiles stives

U bty e cind o indel b

GUIA DO EXERCICIO

ALVD

¢ (Jundricens

musculas ettainbizedores

T imflkED M TLinE profimndog

# Abdominais

BENEFICIOS

* Alonga as coxas

¢ Fortalece os misculos abdominais

* Aumentaa amplitude de
movimento da porgio anterior do

i
Lo O eiD

Reto do abdome

Transverso do abdome®

Tensar da tascia lata Obliquo interno®

Glutes maxmo —
Sartério

Adutor magno

Vesto imtermadio®

Biceps femaoral

Reto femoral
Vasio lateral

~ Vasto medial
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EXTENSAO LOMBAR DE QUATRO APOIOS

@ Na posicio de quatro apoios, contraia os

FOCO MUSCULAR
® Transverso do
* Biceps femoral abdome

musculos abdominais, levando a regido

umbilical em direcio i coluna vertebral - _
e Gluteo maximo

* Gliteo midio

® eltoide

* Aduior magno

e Reto do abdome

FACA CORRETAMENTE

PROCURE

¢ Realizar um movimento lento e

- fl"hhrp:n interno
¢ Tensor da fascia lata
= Adutor longo

= Heto femaral

estavel pbara diminuira rotacao

|.l-\'.'f'.']l.'|J..

EVITE

o [nclinar a pelve durante o

movimento - deslize a perna
A |-:'-n*:n da ul:E.—u:‘,‘u'li' e apolo
antes de elevi-la
¢ Permitir gue as costas
© Lentamente, eleve o brago direito e estenda a perna Permanégam m posigio

esquerda, sempre mantendo o tronce imével. Estenda o “arqueadn®

brago e a perna até gue ambos figuem paralelos ao solo,
criando uma longa linha com o seu corpo. Nao permita
que a pelve flexione ou gire,

€) Retorneo brago e a
perna as posi¢oes iniclais,

@ Repita a sequéncia no
outro lado, alternando
os lados sels vezes,

ESTABILIDADE DO CORE = 45

GUIA DO EXERCICIO

MODIFICACAO nu_ﬂu__ e
Mais dificil: em vez de se ajoelhar, cologue-se na posicio de prancha ® Hstabilidade co core

. ® Misculos estabilizadores
para iniciar o movimento e, em seguida, eleve o brago e a perna opostos i
pélvicos

® Misculos extensores do ,_iu.:ml::’.

L u“-"nll.’:-'.'ll]l'l'x '::l}.-'l.“;:-l.-l".-:\

BENEFICIOS

* Tonlhca os bracos, as pernas e

C1f I!'I1:".|'|.JJ|..'-'. HI‘.".E'::I."I:'..'I.IL"

NAD ACONSELHAVEL
EM CASO DE
* Dor no punho

® Dor na regido lombar

& Dar no ir;t".E:«.- 40 5€ ajoelhar
* Incapacidade de estabilizar a
coluna vertebral no movimento

dog membros inferiores

Transveérso do abdoma® Gliteo média® NOTA
D toaite o nogrie inidics
Reto do abdome Gluteo maximo musculos alives
. D taits e cinge aSdicn
\ I e slas efta b= pilnies
I"-. | Bic s oral * it g mumouisy produndos
|
. Rato femaral
! " [ .-.

Deltpide -
——  Adutor magno

Obliquo interno® Adutor longo

Tensor da lascra lata =
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PRANCHA LATERAL

€ Apoie-se no lado direito
com o brago apoiando
o tronco, alinhando o
punho sob o ombro.
Apoie o brago
esquerdo sobre
A perna

FOCO MUSCULAR

® Heto do abdome ® Peiloral malos

* Ubliquo interno ® Pettoral menor
» Obliquo externo ® Iriceps braguial
* Adutor magno ¢ Gliiten mitdio

€) Pressionea palma da sua mio direita ¢ eleve

os quadris do solo, criando uma linha
reta entre os seus calcanhares ea
cabeca

€ Lentamente,

abaixe os quadris, retornando
3 posigio inicial. Repita a sequéncia de

5 a 6 vezes, mantendo as pernas e os gluteos
contraidos, Repita com o outro lado

esquerda. As pernas
devem ser fortemente
contraidas em aducio,
com as pernas paralelas
¢ os pés Hexionados
Leve a regido umbilical
em direcio a coluna
vertebral

GUIA DO EXERCICIO

ALVO
o Musculos abdutores @
aclutores da Coxa

* Latissimo do dorso

BENEFICIOS
e Extabiliza a coluna verteba

em pasigao neuira como

apoio da cintura escapular
NAO ACONSELHAVEL
EM CASO DE

L ].!.‘:1:'. o r1'..L|;_1EI::’. ) o tRaor
& Prablemas na regiao do

|':|-".-:",.-,". 1
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NOTA
0 st em sogritelndcs FACA CORRETAMENTE
musciulos slivos

0 LErTh S Eafthn vinilsE FHnEuHE

mUECUIDE evlaliluedon ey

" Edich Semsilo pretvndes Peitoral maior # Elevar bem os ".!lIIIL:: 1% |.‘.-.|.' i |

TELROYEL .l]l-_-:l.l::': [J!.'-"r-'l -.il.'l. F..-;I:'l:'

B M LOT l|-i!| ] Po

Paitoral menor®
L .r"l.lr:.":ll__:.J: 0 r'.:r=::|‘.'l:'-::r. |r1T-r-: Ores o

|
maximo possivel
Bragquiorradial ' o

Obliguo EVITE

mntarno® * Permitis que os ombros afundem

Deltoide
em suas cavidades ou que subam

Sartono em direclo is orelhas

Vasto medial
Triceps braguial
Reto lemoral

4
.

Vasto lateral

Obliguo

gxleno Tibial anterior

Biceps braguial

Tensor da fdzcis Ista

Adutor longo
Anchnoo

Gracil © Gastrocndmio

Fibular

Quadrado do lombo®__

MODIFICACAO

Mais facil: em vez de apoiar o tronco

com © braco estendido, flexione o

Gluteo médio®

cotovelo de modo que ele fique alinhado
abaixo do seu embro

Glineo maxima -
Empurre o antebrago para elevar
0 corpo na posicao de

prancha lateral
Biceps femoral —
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PASSADA A FRENTE OU HIGH LUNGE

@) Em pé, na posicio ereta, mova

FOCO MUSCULAR

* Biceps femoral
® Adutor longo

* Adutor magno
& Gaitrocnemio
* Tibial posterior
* [liopsoas

* Reto femoral

FACA CORRETAMENTE

PROCURE

* Alongar a coluna vertebral. mantendoa

o pe direito para frentee o
flexione ao nivel dos quadris,
levando as maos até as laterais

_ posicio adequada dos ombros e de toda a
do seu pé

P-.H'h" FUperion do COTPO

EVITE

* Baixar o joetho estendido até o solo

€) Leve o pé esquerdo para tris,
mantendo as pernas alinhadas aos
quadris. Mantenha a ponta do pe

direito em contato com o solo.

o , © Empurre a ponta do pé direito
apolado contra o solo, contraia os
misculos da coxa e os pressione
para manter a perna esquerda em
posicio estendida. Mantenha a posicio por
cinco a seis segundos

Vasto lateral

GUIA DO EXERCICIO
ALVD

® Pernas

Gastroendmio

# Misculos abdominais

BENEFICIDS
» r't!l.:ngu. aviriiha
¢ bortalece os musculos

abdominais. as PeraS € s DIaCos

NAO ACONSELHAVEL EM CASO DE

& Lesio de quﬂf.’.':':|

Plantar

* Hipertensio ou hipotensio

arterial

ESTABILIDADE DO CORE = 49

NOTA
0 taxia om megrito indica
marculos ativos
0 textp de= congn ndsza
mubculos eulabilhyadsres

@ Retorne lentamente d posicio em pé
e, em seguida, repita no lado direito.

Repita dez vezes em cada lado.

T EE s mEetuigs pretufions

Levantador da

liopsons® Poctineo®

Tensor da fascia lata |

Gluteo medio® [ Redondo maior

Glateo maximo ' .

Vasio :nlurmédm'_

Trsto diotibial

™ Triceps bragulal

=~ Sotleo

Biceps femoral

Semitendinen

= Tibial posterior®

Adutor magno

Faxor do hilux®
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PONTE COM FLEXAO UNILATERAL DO QUADRIL

FOCO MUSCULAR

e Glateo méedio

* [liopsoas

@ Coloque-se em dectbito dorsal ao
solo, com os bragos estendidos,
nas laterais do corpo, em diregao

* aldteo maximo ® Reto femoral

¢ Reto do abdome ® Sart6rio

¢ Transversodo * Tensor da fascia

aos pés. As pernas devem estar
flexionadas, com os pés apoiados abdome lata

contra o solo s Quadrado do ® Pectineo

lombo * Adutor longo

& Eleveosquadrisea

* Biceps femoral s Gricil
coluna vertebral

do solo, criando
uma longa linha
dos joelhos até
os ombros
Transfira o peso
do corpo para os

Fll!.""-

@ Mantendo as pernas flexionadas, © Abaixe a perna esquerda até tocar o solo.
Troque pela perna direita e repita o exercicio.

REP:IL! a '.‘-"pl..'ql..lli' ncia qt.lilf.l'ﬂ d CINCo VEIES.,

leve o joelho esquerdo em diregio ao
tronco.

@ Abaixe a perna esquerda ate que
os dedos dos pés toquem o solo
Mantenha a pelve alinhada

@ Leve novamente o joelho
esquerdo em diregao
ao tronco. Repitaa
sequéncia quatro a
Cinco VeEes.
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FACA CORRETAMENTE

PROCURE

o Manter os qu.-:dr'.*; ¢ o tronco estivels durante o exercicio. Caso

GUIA DO EXERCICIO
ALVD

: : . : : T 3oy * Musculos extensores do quadril
necessario, apole-se com as mios atrds dos quadris logo que _ > :

: * Mosculos abdominais

estiver na posigio de ponte

= MManter os ;':ll..lf{'!"r:i firmemente contraidos enquanto vooe Contral

os abdominais para permanecer estivel : ; .
* Aumenta a estabilidade pelvica e da
EVITE coluna verteoral
* Melhoraa resisténcia do Hexor do
* Permitir que as suas costas realizem o trabalho, estendendo-sea i ll '
. _ uadri
partir dos quadris 9

# Elevar muito os qu.ld:l'lﬂ. a |,'_'|uj:|t-:.- de seu peso ser desviado parao

NAD ACONSELHAVEL EM CASO DE

HEU PESCOCO ;
* Problemas na regido do pescogo

® Lesio no joelho

NOTA
0 texto &m negrite indica
musculox atives
L tidats & CANER imdsE N
milUgcuios mstabirsdores

Reto femaral Adutor longo

‘Vasto intermédio®

indic s mirsculon profundea

Biceps femaral
sartono

Vasto medial _ Transverso do abdome

Gracil 'H-. _ lopsoas®
y _Pectineo

’,- ; - Obliquo extermno

’ .. Reto do abdome

____ Tensor da fascia lata

Gliten méximo

Gliteo médio® ™% %

Quadrado do lombo*®
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FLEXAO DE BRACO

@ Em pé, na posicio
ereta, inspire e
contraia a regiao
umbilical em
direciio 4 coluna
vertebral.

©) Expire enquanto
flexiona
lentamente o
tronco até suas
milos tocarem o solo
a sua frente

) Inspire e posicione o corpo, contraindo os
musculos abdominais em direcho & coluna
vertebral. Contraia os gliteos e as pernas
concomitantemente e estenda os calcanhares,

52 » TREINAMENTO DO CORE - ANATOMIA ILUSTRADA

FOCO MUSCULAR

* Triceps braguial * Transverso do
* Pejtoral malor abdome

® Peltoral menor ¢ Obliquo externo
* Coracobraquial * Dbliquo interno
* Deitoide * [rapezio

* Reto do abdome

) Caminhe com as mios até elas ficarem
diretamente abaixo dos ombros, na
posicao de prancha.

Fi}Sli'_'iClI'IEHd"_'l O SEU COrpo em linha reta,

) Expire e inspire enquanto flexiona os
cotovelos e abaixa o corpo em diregio
ao solo. Em seguida, impulsione-se para
cima para retornar i posiciao de prancha
Mantenha os cotovelos préximos ao

Corpo Hl.'I.'I-“-'I oo veres,

O Inspire enquanto vocé eleva os quadris, e
caminhe com as mios de volta em direciio
aos pés. Expire lentamente, flexionando o
tronco até retornar a posicio inicial. Repita
todo o exercicio trés vezes.

GUIA DO EXERCICIO
ALVO

» Misculos peitorais

LK lceps

BENEFICIOS

® Fortalece os estabilizadores
do core. 08 ombros. as costas,
8 é::l'.lh'-.:"n e LS .’I'.'I..'.[".IIIZ"-

pelorals

NAD ACONSELHAVEL
EM CASO DE

L !:'rrJLl]'.‘][1.L: :"ii:r-'_'l:'!'.]..lll.'l
® Dor no punho

¢ [ Jorna regilio lombar

Vasto intermédio®

Tibial antarior

&,

Vasto medial

e

Vasto lateral

Gliteo maxmo

FACA CORRETAMENTE
PROCURE

o Manter o pPescoco .1]r::'.g;u,i|.'.

¢ relaxado enquanto realiza
ns Hexdes

* Manter os giuteos
firmemente contraidos
!'r'lﬂ!l].l'ﬁt-!’_:l CoOnirl oS
abdominais para maior

estabilidade

EVITE

* Permitir que os ombros
it ] l:'.il"H_']['I LAy ['I.|T|-:l';..'l'|:| s
orelhas

Quadrado do lombo*

F Transverso do

/ Jf abdome

Reto lemaral lliopsoas®

MODIFICACOES

Mais facil: ajoelhe-se com as
mios apoiadas contra o solo i sua
frente, apoiando o seu tronco
Mantendo os quadris abertos,
flexione e estenda os cotovelos
como s& voce fosse realizar uma
flexio de braco.

Mais dificil: posicione suas
maos, na largura dos ombros,
sobre uma bola de exercicios.
Com as pontas dos pés apoladas
contra o solo atras de voce,
complete o movimento de Hexio
enquanto mantém a estabilidade

sobre a bola.
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Peitoral maior  Trapezio

Peitoral menor®

Biceps
braguial

NOTA
0 texin gm negrito indics
muscilos ativos

U deln em oz s
mEscrion Estalnliradonm

" WICA MARCU0E profunios

Obliquo intermo® Obliguo externa

rd __ Serrétil anterior

~ Extensor dos
dedos

Mais dificil: posicione as pontas dos
pés no alto de uma bola de exercicios
enquanto apola o corpo com as mios
apoladas contra o solo i sua frente
Utilize os miisculos abdominais para
manter o séu corpo em uma linha
reta e em equilibrio enquanto vocé
completa a flexio de brago

BT e S e
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MERGULHO NA CADEIRA

@) Sente-se ereto na frente de uma cadeira firme
Cologque as mios ao lado dos seus quadris,

l".]‘.'tr]'."':"!ldlhﬂ ].JIZ.'-rI'_‘I..J -i.i.J. I'.'ill',l'l: A Com os -T_:IL‘liLl"_'-.

€) Estenda as pernas
levemente a sua frente
& apoie bem o5 pés

conirao h!’l!ll.].

GUIA DO EXERCICIO
M\fﬂ

b 'I".!".'l':"'.

& Lmbros & estab i e

BENEFICIOS

& O !.Il"' Caciniura csCapuIa;s

O & MOYiImEent

NAD ACONSELHAVEL EM CASO DE

& Dart Tiilelas]

=
I:!-\."'

FACA CORRETAMENTE

PROCURE

® NAAMEEE o QEED DIOXIMO A Chaeirn
= hAAl racoluna vartebral em po =
neutra durants m Imente
EVITE
¢ Parmit que og omb i |
i I
& b D
. MATAT &8 Conta OO Qumar
L 1 I SOomenie o T Tl i ||

ﬂ ME"‘JHI]I"H?" Q COT EJI:' 1] i:‘il'l tir Ei.l I'_'FIZ.'Irl.lul Eiil
cadeira ate os joelhos ficarem alinhados
diretamente acima dos seus pés ¢ o tronco

se afastar da cadelira enguanto voce desce

ﬂ- Flexionando os cotovelos diretamente

atrie de voce, sem degvib-los lateralmente,

abaixe o tronco até que

seus cotovelos formem

um angulo de 90 graus

@ Empurre-se contra
a cadeira, elevando
o seu corpo de volta
4 posigao inicial
"I'F!I.‘I ‘I'{I.II""IZ.".!"I VoL S

para duas series

FOCO MUSCULAR
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Peitoral maior
* Heto do abdome * Peitornl menor \
. - Peitoral menor*®
® Trice pE bragquial ¥ LACIESIMO
# | |'II- ||.l: | I
- Coracobraguial
L I"I' |I LN -I"-

Deltoide Deltonde

Triceps braguial Bicops

braguial

Latessamo
do gorso

Reto do abdome

Transvarso
fdo abdoma

Glineo maximo

Obliquo
axterno
NOTA
J 0 texto om negrito indica
MODIFICACAD mhsculos stives
Mais dificil: 0 textc wm cana indics

mantendo os joalhos contraidos e
i'll:!l'!l.']."-l._ rL"..lLI.._.l-' 0% !'I'II'!'I-_':H.!I:'IJH com
uma perna elevada e estendida,
paralela ao solo. Repita quinze
vezes em cada lndo
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VOADOR COM TOALHA

FACA CORRETAMENTE

Redando manar

@ Coloque uma toalha no solo, & sua frente. Coloque-se Flexor
na posigao de prancha, com os cotovelos totalmente FDCU M U SEUL‘“H radial do Braquial PROCURE

. T
estendidos e a toalha sob suas mios. e chal oo :
* [Deitoide e Manter as mios alinhadas
—
® Peitoral maion Extensor radial diretamente abaixo dos
* Peitoral menor do campo - ombros

. L’..'nrarnhraq*.nnl * Distribuir o sey peso

subescapular®
Extensor dos P

4 uniformemente entre os
dedos <

. calcanhares
Infraaspmal 5

Braguiarradial

EVITE

* Permitir que os quadris

Latissimo do dorso

ESTABILIDADE DO CORE

Eretor da espinha®+~ desqam
I » Abaixar a cabega enguanto
- : -
m LR 1|!-3-"_;'.-.°| £ i E'.Il CRELITIEA &5 TS
-nﬂn Hﬂ"?hﬂiﬂl e Quadrada do lombo* ® Flexionar os cotovelos
¥ ity men gimEa indica
mEssulns asth=hznaared nﬁ"ﬂiﬂl antenor Deltmde Fﬂﬂl‘l’i“ Cerratil anterior

* ke g muteuley prabuseon

Vagto intermidio®
Peitoral maior f

Heto femoral

Vasto madial

€) Mintendo uma posicio de prancha rigida ¢ €) Estique a toalha pressionando os bragos para
colocando seu peso nos calcanhares, aproxime fora, retornando & posicao inicial, Repita dez Vasto lateral
as mios. A toalha deve agrupar-se abaixo do vezes

5¢U esterno,

Biceps

hra quial

Obliquo externo
Coracobraguial® )
GUIA DO EXERCICIO

ALVD

Peitoral menor®

® Musculos peitorais

Triceps ®» Misculos do braco '

hraguial Tibial antenor
BENEFICIOS

® Desenvolve a estahilidade do tronco
& da pelve
*» Fortalece os miisculos da porgio

SUpenor do tronco

NAO ACONSELHAVEL EM CASO DE

® Dor no ombro

* Dar no pescogo

® Ddar na regiao lombar
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ELEVACAO DA PERNA UNIPODAL

@ Fique em pé, com os pés igualmente
equilibrados sobre o solo e com os ombros
relaxados, mas retraidos para tris. Transfira
a seu peso sobre o pé direito

€) Eleve a perna esquerda em direcio ao peito, flexionando-o sobre
seu joelho esquerdo. Segure os dedos dos seus
pés com a mio esquerda. Descanse a mao

direita no qundril esquerdo.

enquanto puxa o pé, alinhando a perna
estendida ao tronco.

@) Fixe o olhar em
um ponto no soloa
aproximadamente um
corpo a sua frente
Flexione o pé de modo
que os dedos do pé se
flexionem em sua direcio
Mantenha a posigao por
cinco segundos,

© Abaixe o pé até o chiio e repita

-

cinco vezes em cada lado

FOCO MUSCULAR

® Reto femoral

® Vasto lateral

GUIA DO EXERCICIO
ALVO

® Estabilidade das pernas

® Vasto medial

® Pronador redondo

® Flexor radial do carpo
* Palmar longo o Miusculos abdominais
* Biceps lemoral

BENEFICIOS

 Fartalece as pernas e 0s

* Semitendineo
* Semimembraniaceo
* (Juadrado do lombo fornozeios

i

* Pirilorme ® Alonga a parte posterior das

® Gémeo superior pernas
* (zéemeo inferior ® Melhora o equilibrio
* Tibial anterior

® Gricil .

& (llileo maximo

NAO ACONSELHAVEL EM CASO DE
® Lesdio no tornozelo

® [egio na regilo lombal

€) Estenda a perna esquerda alongando-a,

Bicaps broguial
|

Detowe Pronador redondo

Coracobraquial | Palmar longo

Flexor radial

Reto do abdoma do carpo

Obliguo
interno®

Obliquo - / |
exlerno \ i Y - Plantas

-

.y

Transverso do abdo rhe; Biceps femoral
lliopsoas* Semimembranaceo
Niaco® Semitendineo
Pectineo® : Adutor longo
Vasio intermédio® ! | Gricil®

Reto lemoral

Sartoro

t .
Vasto lateral Vasto medial

NOTA
0 texio sm nogrita indica
miisculas alivos
U tants &= cingn isglicn
musdulos extolnbesdorny

Sdleo

* il e Eniccubor profundcs

Tibiial anterior

Tibaal
# postanor”®

Gastrocndman
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FACA CORRETAMENTE

PROCURE

* Manter os quadris bem alinhados
direcionados para a frente - mesmo
qllﬂ.niﬁfl L -I':EI"".'..'II.' a :'.IT"II].'E

® Blevar o tronco

L :'-,-'..,_.L'.IT O l.':.lh.]l'l.! |] 5 _['.-r}t'l'l.'l, r*il,"‘.'.'ll'}l.i &m
direcio as costelas inlteriores. de modo

GUE 08 qut iriz percam o alinhamento

Quadrado do lombo®
~Gluteo madio"
Gémeo suparnios®
Piriforme®

Glites maximo
Quadrado femoral®

Gémaeo inferior®

MODIFICACAO
Mais dificil: siga os

pAassos | a4 eentio mova a

perna esquerda para o outro
lado, segurando os dedos

dos pés. Respire de modo
controlado e segure a posicao
por 5 segundos. Leve a perna
esquerda de volta ao centro,
Abaixe o pé até o solo. Repita
cinco vezes de cada lado,
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AGACHAMENTO APOIADO

@ Fique em pé, de costas
para uma parede
Incline-se contra a
parede e deslogue os
pes até que a regiao
lombar descanse
canfortavelmente contra
a parede

GUIA DO EXERCICIO
ALVO

& Cluadriceps
L] f;|lJl|,'L.'.

BENEFICIOS

* Fartalece o quadriceps e os
gliteos

— 1I.'+"'I|J.l L) L |I'.! ol !li..t.’ 12U O
peso uniformemente entre

A% perna:

NAD ACONSELHAVEL
EM CASO DE

* Dor no joetho

FOCO MUSCULAR

T F | = 5
* VASTD medind * Ssemitendinec

r i 3 e e o I
* Vasto lateral & Semimembranaci
* Vasto intermédio ® Biceps temoral

* Heto temoral ¢ Giluteo maximo

€ Deslize o tronco para baixo até que
os quadris e os joelhos formem
angulos de 90 graus € as coxas
fiquem paralelas ao solo,

) Eleve os bracos estendidos na
frente de seu corpo, de modo

que eles fiquem paralelos as suas
coxas, e relaxe a parte superior do
tronco. Mantenha a posigao por
um minuto. Repita cinco vezes.

Tensor da féscia lata

Tibial postorior

MNOTA
10 tewto om Begriio indica
muscules atives
0 texin om cngd indhes
mat bl astihdiradarai

* eedlsrm i i priafendos

Extensor longo dos dedos -
Extensor do halux

Flaxor do hilux

ESTABILIDADE DO CORE = 61

FACA CORRETAMENTE

PROCURE

¢ Manter o corpo firme durante o exercicio

* Manter os ombros ¢ 0 pescoco relaxados

* Fazer que o3 quadris ¢ os joelhos lormem Anpulos de 90 graus
1,

[Ara que ned '.‘!Z.Iltl }Maximo de IH' e ICIOs do exXerciolo

® Sentar em um angulo inferior a 90 graus
L ]'E!]'.‘I.”..II TAlr 38 COSLns l:"'.l:]‘..lal "] [.=.I.|"'."'l.'!.F.' F.l.|.| B S8 ITLEn e l‘]l."-'..’lii'.-

* Mudar de um lado para outro quando comegar a sentir fadiga

bluteo medio®

p— e

Rato do abdome

Adutor magno
Biceps femoral -
Semitendingo
Obliguo externo

Semimoembticeo

Transvarso do abdome

lkopsoas®
Iimco®

Sartario
Adutor longo
Reto femoral
Gracil*
Vasto medial

Vasto lateral

Vasto intermedio®

Gastrocnémo

Tibsal antenor



PRANCHA FRONTAL

ESTABILIDADE DO CORE

) Sente-se com as pernas paralelas e
estendidas a sua frente. Coloque as
mios atras do corpo, com os dedos
apontados para os quadris.

GUIA DO EXERCICIO
ALVO

® Misculos extensores do guadril
» Misculos estabilizadores do core
& Misculos do brago

¢ Musculos da perna

NAO ACONSELHAVEL EM CASO DE
* Dor no punho

* Dor no joelho

* Lesio no ombro

* Dor intensa ao longo da perna

FOCO MUSCULAR

® Gliteo miximo

* Bireps femoral

e Deltoide

* Reto femoral

* Adutor magno

* Tensor da fascla lata

* Reto do abdome

* Transverso do abdome
* Adutor longo

* Obliquo externo

¢ Latissimo do dorso

¢ Triceps braquial

62 * TREINAMENTO DO CORE - ANATOMIA ILUSTRADA

@ Empurre os bragos e eleve o tronco,
contraindo os glateos e elevando os quadris
enquanto pressiona os calcanhares contra o
solo. Continue a elevar a pelve até o seu corpo
formar uma longa linha dos ombros até os

pés.

© Sem permitir que a pelve desca, elevea
perna direita, estendida

o Lentamente. abaixe a perna até o=alo e
mude para a perna esquerda. Repita quatro
a seis veres em cada lado.

Defioide Aedondo menor
Flexor . _
radial do
carpa. =

Braguial

Extensor radigl <

do carpo -
subescapular® —

Extensor dos
dedos i
Braguorradial

&
i

Infraospinal®

Latissimo do dorso

NOTA Eretor da espinha® <
0 texto em nogrits indi :
mﬂ: alivas - Quadrado do .~
{0 tmxto @ cinza indica lombo®

miscules estahiboadants

" isbES sl petLindon

Transvorso Tensar da Reto do
do abdome* thscia abdome
N\ latn
Adutor longo \ \
._H
Adutar magno
\
Reto
femoral

Fibular
Gliteo

Biceps femaoral Gluteo maximo

miydin®

ESTABILIDADE DO CORE = 63

FACA CORRETAMENTE

PROCURE
* Mantet'a pul'n_'- #levads
durante o exercicio

EVITE

® Permitir que of ombros
descam as suas cavidades. Se
voce sentir que suas pernas
nio sio fortes o suliciente para
suportar o seu corpo, Hexione
ligeiramente o3 joelhos,

Biceps
braguial

Obkquo
internn®

Triceps
biraguial
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TESOURA

@ Coleque-se em dectbito dorsal, com os bragos FOCO MUSCULAR GUIA DO EHEHEiC'D @ Troque de membro no ar, segurando ;q.-"l'-.-

ao lado do corpo, pernas elevadas e joelhos a perna direita. Estabilize a pelveea

- = Biceps temoral * Reto do abdome :
flexionados. Inspire, contraindo o8 musculos ALVD coluna vertebral. Repita a sequéncia
hd * Reto femoral * Obliquo externo . d b
abdominals. - \eculos abdominais seis a oito vezes para cada membro.
* Tensor da fascia ¢ Deltoide * Musculos abdomina P
lata "
) Levante as pernas ¢ eleve a cabeca e os ombros BENEFICIODS
do solo. Mantenha a posigio enquanto alonga * Aumenta a entabilidade com
A5 pernas, o movimento unilateral
FA';-A EURHETAMENTE o Afamentaaforcaea
resisténcia abdominais
PROCURE
e Manter as PETTLE O mals ﬂﬁu A'I:ﬂ HSELHA“EL
estendidas possivel. EM CASO DE

* Mover a regiiio umbilical em ¥ Iamitotibisis encurtados

T Iina " bral
diregiio 4 coluna vertebra -
Tl - se isso lor um problema

voce pode flexionar o joelhe

EVITE

* Flexionar os joelhos

ESTABILIDADE DO CORE

que estiver se movendo em
direcio ao s#u tronco

Biceps lemoral

Flexor dos dedas

#,-r T
€ Estendendo a perna direita para longe do oy NOTA j
5 - 0 iexto em nogrite indice f
corpo, eleve a perna esquerda em diregio y wiscules athvos Reto do abdome |
ao tronco. Segure a panturrilha esquerda, - 0 testo e citza wdic |

i mLsE ks faTaRrsdoing :
tracionando o membro duas vezes, mantendo aadoni, _Brnqu iorradial

* wneifet & aakCubiod pratendos

A

os ombros baixos
Transverso do abdome®

Reto femaoral Braguial

Vasto lateral .

Tensor da tdscin lata — .

Dehoide
Obliquo externo” Triceps braquial



ESTABILIDADE DO CORE
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NADO

@ Cologue-se em dectbito dorsal ao solo,

) Abaixe os membros até a posicio

MODIFICACAO

ALVD

BENEFICIOS ¢ GQuandrado do lombo

ComMm as pernas alastadas na largura inicial, mantendoa extensao das
-Iil"_'l ‘I.'.lLL..II:iI'II r'.'.-[i'lid..l Bk Lb!.'.'l[l:l:}-'.v. ao |..I.IZLI.I IC.I-I'.‘[ 1
das orelhas, no nivel do solo. Encaixe
a pelve e leve a regiao umbilical em

direcao a coluna vertebral

ﬂ' E"J[P_"I'Jl.'iﬂ ] [I_'g'l.'l‘.'l 'I"II][":..!_! L"'II.I:E"'.I.JIE'HI.I '-'I.'H:“E’
1.'|.l"1-'ji L ] h['ill:,_"l'.l E"!lit'l.h"'r‘.'!D cd E.'lt' ITia
direita simultaneamente.
Eleve a cabecae os

ombros do solo

ﬂ Estenda o brago direito e a perna esquerda do solo,

estendendo e elevando a cabeca e o8 ombros.

@) Alongue os membros inferiores durante
o retorno a posicdo inicial. Repita

S818 a ailo verss

1!

GUIA DO EXERCICIO

FOCO MUSCULAR

* Msculos extensores da coluna
veriebral e Glateo TULXIMD
[ | . RS i S I '

- .-'!'.|'.-'. uloas extensores do quaard & HIrens oot

. EI id i ] L:.'.1 [ - :HIIII'..I

® Fortaleéce os extensones do * Homboide
quadril dn coluna vertebral e Latisasimo do dors:
& Promove g #ntablilizacis da

AT . E R T,
! 11l WO

":.-' 14 Teia = 1 |
s urvatura acentuac
SU] 5 1 14 vertebra

s Curvatura acentunca da coluna

besmbzan

Mais dificil: em vez de levantara perna

¢ 0 brago opostos, levante ambos os bragos
e as pernas simultaneamente, mantendo
o umbigo contraido em direcio
as costas. Esta versao do
exercicio ¢ comumente
conhecida como
super-Homem

Gliten midia®

Quadrade do lombo*
Multifido*

Romboide*

Latissimo do
dorso

Dehsido

Erator da espinha®

PROCURE
o Manter

5 &4 it b A
esienoic

ESTABILIDADE DO CORE = 67

Biceps femoral

Vasto lataral

Gluteo maximo

FACA CORRETAMENTE

18 membiros interiores

»s, em diregdes opostas, ©

= -
MAELMO PORS e

# Mankor

rmemen
-.'.'."ll'.in:' 5

| i
vErteorml

* hanter

EVITE

i
& Fermitin

&m direc

liirants o exerclicio. o gliteos
tE Coniraidos & A reglad

s ¥ | v i | Eem—a i i
CONLIMIGR M Qirecac & COiLa

pescogo alongado € relaxado

U O% 5218 ".'III"-'l'-' se 2levemm

10 4S8 Oreinas
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ABDOMINAL PRESSIONANDO AS COXAS

ESTABILIDADE DO CORE

@ Coleque-se em dechbito dorsal, com os joelhos

e 05 peés elevados e flexionados, as coxas em

angulo de 80 graus em relagio 4 parte superior

do corpo. Coleque as mios na
frente dos joelhos, com os dedos
direcionados para cima e uma
palma em cada perna.

FACA CORRETAMENTE

PROCURE

® Tracionar os cotovelos em
'.i:.; o b I ] :.|I'.'L"'[ Al I.El..l LCk] E."".l

. :'-.'I anter os "I'I'.l".l'."."..l!- e o F'.-‘.' S L L
relaxados

* Flexionar os pés e pressionas
LLITY ||.l|:"|l,".’..- CONINA O OULrG

* Encolher o chcclx em direclio ao

tEto

EVITE

0 g B B
* ol |.“'"|-' J.r'r da e |F'=l -l'.|||"

enquanto realiza o exercicio.

@) Flexione os pés ¢, mantendo os cotovelos
flexionados e tracionados para os lados,
pressione as miaos contra os joelhos. Crie uma
resisténcia ao empurrar as mios com os joelhos
Mantenha a posigio por um minuto. Repita
cinco vezes

Reto de
abdome

Transverso
do abdome*

_ lopsoas®
lhnca”

Pectineo*

— Sartbnio

NOTA
0 texto &m nagnts indica
miisculon atives

U tanip em crrs ol
misculot atnhiirsdornny

Reto femoral

* e g caniad patiendos

Biceps femaral

Vasto lateral

(uadrado do lambo®

Glitea maéximo

Glites médin®

FOCO MUSCULAR

s leto do abdome
¢ Transverso do abdome

Triceps braquial
® [linco

* [licpsoas

e Vasto medial

e Vasto lateral

* Vasto intermédio

® Heto femoral

Vasto mtermeédio®

ESTABILIDADE DO CORE = 69

GUIA DO EXERCICIO

ALVD

o000 O COrpD
I

BENEFICIOS

L :'éJ[".'.--It‘-'. =05 MUsSc !JJI.IZ- i [

o

1
LRI, GG |!'-'."‘:' imesad ‘-'.|Ii|I iri e

0 CMCeEps

NAO ACONSELHAVEL
EM CASO DE

* Dar lombar
& Dor no quadnl
Tensor da lascia lata
Obliquo externo

Biceps braguial

Triceps braguial

Daltodo



ESTABILIDADE DO CORE
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SERIE EM DECUBITO LATERAL

@ Cologue-se em deciibito lateral
direito com o8 joelhos lexionados
um sobre o outro. Flexione o
cotovelo esquerdo, colocando-o
diretamente sob o ombro, de modo
que o antebrago apoie a parte
superior do corpo. Coloque a mio
esquerda sobre o quadril.

FOCO MUSCULAR

® Heto do abdome e Adutor longo

" I:-"'hI“"J.”"" interno " [l||::]:.~.-'..|.'.

. ."}h:lq'.:lrr externo e [liaca

® Tensor da fascia * (3luteo médio
lata e Quadrado do

* Adutor magne lombo

FACA CORRETAMENTE

PROCURE

* Fixar os quadris e traciona-los levemente

para a frente
* Empurtar o ombro ¢ ¢ antebrago contra o
s0l0 durante o exercicio

= Manter o pescogo e os ombros relaxados

EVITE

* Permitir que os quadris se movam

enquanto eleva o joetho

© Sem mover os quadris, eleve o
joelho esquerdo e, em seguida,

retorne a posicao inicial. Repita

dex vezes

€ Eleve ambos os
tornozelos do solo,
mantendo uma linha
reta com o tronco.

© Enquanto os tornozelos ainda
estiverem elevados, eleve e abaixe
o joelho esquerdo para abrir e
fechar as pernas. Repita dez vezes

ESTABILIDADE DO CORE = T

GUIA DO EXEH{:iC' 0 ©) A parte final dessa série comeca com ambos os tornozelos elevados

Eleve o joelho esquerdo para separar as pernas e, em seguida,

) q i P P g
ALVD estenda a perna ::-'.qur.-r:;!n, tendo culdado para ndo mover a posicao
® Misrulos abdominais da coxa. Flexione o joelho e retorne a posigie inicial. Repita dez

* Masculos abdutores e vezes, troque de lado e inicie o exercicio novamente

adutores

* Manguito rotados

BENEFICIOS
= Meihora a estabilidade pelvica
* Fortalecs o8 misculos
.L'!J-::".U,n:r 1
* Visa fortalecer e aumentar
a resistencia dos musculoy

establlizadores do ombro

NAD ACONSELHAVEL ;
EM CASO0 DE Ouadrado do lombo®—
& Lesdo no ombro
NOTA > :
# Dor na regiio lombar S e A i Gluteo madio®
imisc sl alives
0 toxta @m chita indleo Gliteo mbxima —

Pl wied BT Aot Bl

Biceps braguial Triceps braguial " Indica myscuies profysdes Biceps femoral

.I”. Ubliguo mtarmo* Adutor magno
Transverso do

abdame*

Reto temoral
/ Vasto lateral

g_w . ¥Vasmo medial

Deltpide

__ Grheil®

~__ Sartdrio

J-'-:
AT 5
"‘1&“ Adutor longo
— .
Reto do abdome

Obliquo externo '# lliopsoas®

L

Tensor da (dscin lata “Vasto intermédio® lineo®
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APROXIMACAO DE CALCANHARES EM DECUBITO VENTRAL

ESTABILIDADE DO CORE

FOCO MUSCULAR

@ Coloque-se em dectbito ventral, com os bragos ©) Eleve a regido umbilical em direcio d coluna €) Pressione um calcanhar contra
elevados do solo na altura dos quadris e as palmas vertebral, pressionando o osso pabico contra o outro e afaste-osemum . -

_ * [rapezio » Gloteo maximo
voltadas para cima. Abaixe os ombros, afastando- o colchonete. Estenda as pernas e as eleve do movimento rapido, oL iafmb * Bicaps femoral
-08 das orelhas. Leve as pernas para cima dos calchonete, contraindo os misculos dacoxa porém controlado. 3 s B I,

dri - [ : aorso ¢ Adutor magno
quadris, e aproxime as faces internas das coxas - -
i - ¢ Hedondo malor * 56len
* Redondo menor * Yasto lateral

e
3
e 1"\‘:1

&+

» Deltoide

@ Pressione um calcanhar
contra o outro por olto

FACA CORRETAMENTE ealito toiciat el

GUIA DO EXERCICIO s sequéncia de 64 8

PH“BUHE Eﬁplﬁﬂ“}‘ ey
» Contrair os gliteos e os misculos ALVO

abdominais enquanto bate os Trapénio - ¢ Misculos estabilizadores do core

calcanhates
» Manter respiracio regular Deltoide . BENEFICIOS

» Estimula os misculos detodo o

EVITE Hnl::ndn T corpo a trabalharem em conjunto
* Tendionar o4 ombros kit RS rifiacuios extensars
Hudumm --_hl 11111 A YR
maiar - ;
NOTA Ticips MAO ACONSELHAVEL EM CASO DE
0 taxto om negrito indica bragquisl — ® Dor lombar
munculns atrvos
I.-I a0 @i CEa ingiIc e
eascubin piks bl idares
S B Romboide Quadrado do lombo® Gliteo maximeo

Levantador da escapuln® _ Adutor magno
N\ Gastrocnémio

1 i Fibular
i ; " '...-. -~ :

-— —

= Biceps famoral ™ Tibial anterior

Latissimo do dorso * Fd \ Vasto lateral

!

Reto do abdoma Tranaverso do abdome® Reto lamoral
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EXERCICIOS DE FORTALECIMENTO DO CORE

gora que vocé domina a estabilidade do core, é hora de

colocar o corpo para se exercitar e fortalecé-lo.
Fortalecimento do core é o desenvolvimento equilibrado dos
miisculos tanto profundos como superficiais, que estabilizam,
alinham e movem o tronco. Embora esses misculos
desempenhem varias fun¢des no corpo, a principal é prover

apoio para a coluna vertebral. Se seu nicleo do corpo for fraco,
voce fica mais suscetivel a lesoes — um core fraco prejudica a
coluna vertebral e todo o seu corpo. O fortalecimento do core
estabiliza os misculos da parte média do corpo, incluindo
os quadris e a pelve, de modo que movimentos como
correr ou andar melhoram, tornando a realizagao de
atividades mais facil.
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ABDOMINAL BASICO

@ Coloque-se em dechbito dorsal no solo, com os FOCO MUSCULAR umﬂm FA[‘Zﬂ CORRETAMENTE

joelhos fexionados, e posicione as maos atras
da cabeca

las atrvos
mllu &M Cerill shdel B Fﬂﬂ EUHE

» Reto do abdome muscuion eatabibadores ® [niciar o movimento pelos ombros e pelos misculos abdominais

g 1 I o " EdiCA TS UiIE RO eI 1 -
* Obliguo interno * Manter a pelve em posicio neutra durante a contragio
= Obliquo externo Coracobraguial ® Retrair levemente o queixo, dirigindo o olhar 4 parte interna das
* Transverso do abdome ) COXAS
1
\ EVITE

Sorrinl antorior ® Forqur o pescogo
' * Inclinar os quadris em diregiio ao solo

Reto do abdome
© Mantendo os cotovelos abertos,
contraia os milsculos abdominais @ Lentamente, retorne i posicio

e eleve a parte superior do tronco inicial. Repita duas séries de Transverso do abdome®
para realizar um movimento de quinze vezes
contracio,

FORTALECIMENTO DO CORE

extemo lliopsoas®

Latissimo do darso -~ Tensor da fascia lats

Esternocleidomastbiden —

GUIA DO EXERCICIO

Esplinig® —
escalang® — ARV
& MGectlos abdomitnats
MODIFICACAO Trapézio — _ :
Mais dificil: comece deitando-se ao solo em pernas, eleve os bragos ¢ o tronco em um BENEFICIOS
decibito dorsal, com as pernas estendidas movimento controlado. Continue a flexionar Deltoide - s Fortalece o tronco

¢ 05 bragos acima da cabeca. Sem erguer as o tronco para a frente e segure os pés

® Melhora a estabilidade da pelve e

Lo b
Q0 COre
Peitoral manor®

NAD ACONSELHAVEL EM CASO DE

* Dornas costas

Paitaral maor =

\
b

s h,}i
| l i3 |
Biceps braquial ® L)otT no pescoqo



FORTALECIMENTO DO CORE
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ABDOMINAL ALTERNADO

@ Leve as mios para triis da cabega, elevando as
pernas do solo.

© Flexione o trenco
para cima, tocando o
cotovelo direito no joelho
esquerdo e estendendo o jeelho
direito d sua frente. Imagine subir
as escapulas do solo e rotacionar

a partir das costelas aos musculos
obliquos

ﬂ Alterne os lados. Replta a sequéncia seis vezes.

GUIA DO EXERCICIO

ALVD
s kstabilidade do tronco

® Musculos abdominais

BENEFICIDS
® Eztablliza o COTPOo

& Fortalece os musculos

FOCO MUSCULAR

I8 YR
abdominais = ; .
* Heto do abdome * Heto temoril

SO N
® Transverso do * Vasto medlal

NAD ACONSELHAVEL : :
abdome & Sartorio
EM CAS0 DE F it
k- "t:l".:l'.llphn ExXteITIO & lenoor da fascia
® FroplEmas no peEscoro v !
. L l?':'.I;JLE'IH:I mnterno LR

® Dar na regilio lombar

FORTALECIMENTO DO CORE = 79

MODIFICACAO

Mais facil: comece com ambos os pés apoiados

coxa, proximo ao joelho. Leve o cotovelo aposto
em diregio ao joelho da perna elevada. Apos seis
contra o solo. Cuiﬂq ue a lateral de um pé no alto da

repeticdes, repita do outre lado.

L. FACA CORRETAMENTE

mircules alives

U et am coga infice P““EUHE
MEREAS f o —_— = Manter o pescogo estendido e o quelxo longe do
* ingale mtculod phohahdon :
Tl gri b
Heto .
femaral * Manter os quadris estaveis no solo
Biceps lemoral EVITE

- |'.|l:.i-!.Ji Al TNaos, 'i1"1'ii='.-:1ll [# I:E:Jf‘l:{l: Lad B E 1|J:|_'!.h:.|.l RO O

“H‘III VLY T i.'.I '.11':]1][" 0 48 Cosing

lateral = Mover o cotovelo ativo mais mapido do que o ombro

Transverso do abdome* Trceps braquial

_Biteps braguial

_DEHUH:IE

.

-

Sartono

Adutor magno

Gliteo mbximo —

Tansor da fascia |ata

lliopsoas® i

Rata da abdoma

Sarratl anterior Latissimo do dorso



FORTALECIMENTO DO CORE
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PASSADA LATERAL

FACA CORRETAMENTE Traphzio FOCO MUSCULAR

@ Coloque-se
e pe, coin oS

: PROCURE Romboide® * Adutor longo * Vasto lateral
uadris e oa _ :
: e Manter a coluna vertebral neutra enquanto vocé * Adutor magno * Vasto intermedio
ragas : Latissimo 0o dorso — Camnitand y i il
HEXiOna of -;;|',|_-.-'J:'|.*. * Emiliencinecs & Heto temoral
estendidos g
P ¢ Manter os ombros e o pescogo relaxados E;:Ilz;:f' s Semimembranicsn * Gliteo mibximo
a sua frente, i , =t L ; :
= Alinhar o joelho com os dedos do pé da perna * Biceps temoral * Glateo médio
paralelos ao . : g Quadrado do . Eo LIRS
:.'.i::lr.'r Hexionada lombo® h-|11~ﬂ|1|._' £to do abdome
= Contralr os gluteos enguanto estiver realizanda * Vasto medial
- ' Gliteo ——
a flexdo -
media”

EVITE

Biceps braguial
¢ Estender o pescoCo enquanto reallzs o

movimentio

Deltoide - _Inceps braguial

¢ Levantar os pes do solo

* Arquear oy estender as costas
Ohliquo externo

€) Dé um passo para a esquerda,

Agache-se sobre a perna direita, Gliteo miximo

Hexionando-a oo nivel do qu adril,

.
enquanto mantém a coluna vertebral Reto do abdame - : j

neutra. Comece a estender o joelho : 4 - Tensof da fiscia lata
esquerda, mantendo ambos os pés

apotados contra o solo. Transverso do abdome* lliopsoas®

€ Flexione o joelho direito até que a sua

Adutor longo

coxa esteja paralela ao solo e o joelho Vasto intermédio®
esquerda esteja totalmente estendida

Reto femoral
) Mantendo os bragos Adutor magno

par alelos ao solo, contraia

GUIA DO EXERCICIO
ALVO

o ZlOteoas & coxa

os gliteos e retire a Vasto lateral

pressao da perna direita Sartario

para retornar i posigao
inicial. Repitao o
movimento

Vasto madial

BENEFICIOS

® Fortalece o8 musculos Gracil®
estabilizadores da pelve, do
Monco & o ||.-|_'!|..|
: i Biceps fomoral
NAD ACONSELHAVEL
EM CASO DE - NOTA
e Dor aguda no joelho ‘_:,j-#’/ S, Gastroenémio -~ 0 texto em negrito indica
: ' 1 - mesculos stives

 Dor nas costas
Dor nas costa O paad frvte Exfutd inicdera

L F'IT"'.I!”ll"::'.:ih 80 SUsStenNtiar o peso sl oy, malabilizssares

loy profundns

* indica mise

dO COrpo €M WA PETNA 806 aoleo
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AGACHAMENTO UNILATERAL NO STEP

HQTA
0 texto om aegrito indica
it los ativod

E LOKTR B CRiby Uy

Deltoide anterior
@ Em pé, ereto, sobre um step FAGA CORRETAMENTE -

ou um bleco firme. apoie

PROCURE

s Alinhar o joelho flexionado ao segundo dedo

o pe esquerdo firmemente

sculns extabihyadores
sobre sua extremidade e ; i . _ * sdiea mosculon prefundes
: & do pé - seu joelho ndo deve girar para dentro
ermita que o pé direito fique : .
¥ 1' : q e Mover simultaneamente os joelhos ¢ os Deltoide medial

pendente. Flexione os dedos
do pé direito.

quadris enquanto voce flexionn
o Manter o l.I'IJ.'!IlI ig atras do pe. inclinando o
tronco para a frente, enquanto voce abalxa

durante a fexiio

Latissimo do dorso

EVITE

a2
S /.

* Estender o pescogo Ol
- : _—— Ubkquo extamo 1 ’
* Colocar peso sobre o pé que estiver sendo — 1 Gluteo madio
abaixado até o solo = permitir apenas um toque Glitso mixime
Reto do abdome Adutor magno

Biceps famoral

FORTALECIMENTO DO CORE

Semimembranaceo

. Transverso do abdame

GUIA DO EXERCICIO
ALVD

* Chuadriceps

€) Eleve os bracos 4 frente
do corpo para manter o
equilibrio, mantendo-
-05 paralelos ao solo

~ Adutor longo

Flexione os quadris ¢ os Vasto intermedio® * Giuteos

joelhos, levando a perna :

direita em diregioao BEHEHEWE

solo Vasto medial o Fortalece os misculos
establlizadores da pelve & de

. ot it
© Sem girarotroncoou o joeiho

joelho, flexione o joelho . o
FOCO MUSCULAR enquerdo para cima P NAD ACONSELHAVEL
» YVanto medial & Gliteo médio PRI DEGERAIS prnga E-F:".lquf.?* uE P T
o Vauto lateral * Semitendineo lrf!‘:ml- REF"mduaﬁ Reto femoral . ;_JI‘:' 'III‘LI-:;I'.'r'-l-:.'uhl-.'.le.}'r'
* Vasto intermedio * Semimembranahceo Sinasc R . :.lx | _: -II I  p—
. , para cada membro St i
* Reto femoral * Biceps femoral

L I;,:I]ll'-l_‘l.'l Maximo . =
* Gastrocnémio



84 * TREINAMENTO DO CORE - ANATOMIA ILUSTRADA

ALONGAMENTO DE TENDAO

FORTALECIMENTO DO CORE

@) Em pé, com os pés juntos

e paralelos, estenda

os bracos a lrente do
seu corpo para obter
estabilidade

Com os pes apoiados
firmemente no solo,
flexione os dedos dos pés
para cima

) Contraia os misculos
abdominais e agache

apoiadosnosoloeo
torax o mais ereto
possivel, evitando
a inclinacio
excessiva a
frente,

Mantenha os calcanhares

FACA CORRETAMENTE

PROCURE

* Mantetr o torax ereto.

¢ Cantrair os mitsculos abdominais
em direcio a coluna vertebral
e Flexionar os dedos dos pés para

cima durante o movimento

& Parmitir gue os calcanhares
[.".' ICam O coninlo com O ".':'-|l"
* Voltar 4 pogicido em pe

r.'I.FII:I'J airenis

ﬂl Expire, retornando a

posicio original. Imagine-se
empurrando o chio enquanto
voce sobe, criando uma
resisténcia do seu proprio
corpo nos musculos das pernas

Rupit,a CINCO A SeLE veres

FORTALECIMENTO DO CORE = 85

FOCO MUSCULAR

NOTA
0 texto &m segrito indica & Tikial arit E M s =
: . | ibial anterios ¢ Hiceps femoral
missculas ativas : £ _
0 texto om gmra indics & Gastrocnemio ¢ Reto femoral
M LutnE RRAl T deres & S0len o Adutor do halux
v kit g st o afuesdng - . =
¢ Gliteo miximo ® Vasto medial

Gliteo médio®

Gluteo /
. Tensor da liscia lata

Vasto migrmedin®

Vasto medial

GUIA DO EXERCICIO
ALVD

® Arcos dos pés
o Misculos da panturrilha

Tibial anterior

BENEFICIOS
L] r"'.:'il::_l'l.l & fortilece o
misculos da '||<1:" prrilha

* Malhora o "l.l'.li:i Hrlo

Gastrocnémio - Abdutor do hadlux

NAO ACONSELHAVEL
EM CASOD DE

N "
L :" IF NOS S
I

Salon
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ABDOMINAL COM CHUTE ALTERNADO

FORTALECIMENTO DO CORE

@ Puxe o joelho direito em direcio ao torax €) Coloque a mio direita sobre o tornozelo direito e a © Movimente as pernas mais
e estenda a perna esquerda. elevando-a a, mao esquerda sobre o joelho direito (isso mantém duas vezes, mantendo as mios
aproximadamente, 45 graus do solo. o alinhamento adequado da perna). posicionadas adequadamente

Ht_vplta quatro a E01E VREEs,

FOCO MUSCULAR i

Bicaps bragquial mescules stivos

* Heto do abdome p D teito wm cinge indica
s '[':"_i.!'..'ﬂ.'i!:'_'.e'_l da |1};I;|1.-r_'|::'.-.' st yles et rasores
! | * indsEn MazECiing pratismdos
e Dbliguo interno
© Movimente as pernas duas vezes, mudando, s

. Eurf.-pﬁftmcr-_:.!

simultaneamente, o posicionamento das ; Triceps braquial Braguial
: * Triceps braguial
mios Z I ; \
® Riceps braquial \ \
TgE 1
* Tibial anterior \
!
% ARUSTTCAIRICIN Ieta Reto do abdome \ Deltoide antarior
-I
1

Gastroonémio .

GUIA DO EXERCICIO

ALVOD

# BEstahilidacle do tronco

Rete femoral

* Musculos abdominais

BENEFICIOS FACA CORRETAMENTE X
® Establliza o core enquanto E'“F”' } i
os membros estao em PROCURE femoral ht
movimento » Colocar uma das miios sobre o tornozelo da perna i
e Fortalece os misculos flexionada e a outra mio sobre o joelho flexionado — ~ Deltolde
abdominals » Elevar a parte superior do esterno para a frente = g\ posisnior
— =] i
NAD ACONSELHAVEL EVITE %’I
EM CASO DE * Permitir que a regido lombar perca o contato com o solo; Gastrocnimio : Serriatl antanor
® Problemas no pescoco utilize os miisculos abdominais paraestabilizar o core ao -
* Dor na reglilc ..-l:|'.h.|| movimentar as pernas Tensor dn fascis Inta / Obliquo interno®

Glitweo miximo  Transverso do abdome
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AGACHAMENTO LENHADOR

@ Em pé, ereto, segure uma bola com

peso na frente do tronco.

@ Transfira o seupesoparao

pé esquerdo e flexione o
joelho direito, elevando
o pé direito em diregio
aos gliteos. Flexione
os cotovelos e leve a
bola em direciio i orelha
direita

FORTALECIMENTO DO CORE

e de quUIne Veres Com

oy

-, cada membro,

i

GUIA DO EXERCICIO
ALVD

# Missulos establlizadoares do
COrpo
® Fartalecimento dos gluteos e da

kil

BENEFICIOS

® Melhora o equilibrio

® Melhora a estabilizaciio pélvica, a
do tronco & a do joelho

* Promove padries de movimento

mnis fortes

NAD ACONSELHAVEL EM CASO DE
* Dor aguda no joelho

* Dor na regiio lombar

* Dor no ombro

© Movimente a perna esquerda e estenda
o joelho ¢ o tronco, retornando a posigao
inicial, Repita duas séries

FACA CORRETAMENTE

PROCURE

® Tracar um arco no ar com a bola

* Manter os quadris e os joelhos alinhados
durante o movimento

¢ Manter os ombros e 0 pescogo relaxados

EVITE

& Permitis (que o j-.,1-:Eh|.r seja estendido além dos
1.1E'1'i1.'.|'.'1 LE{'." }h’“ f“rl.l;:!l.lilT]!l.'l '-.'l'.l‘i.'il' H‘['E[T.'IHEI. [ L:L' il

» Mover o pé de sua posiciio inicial

* Curvar a coluna vertebral

€) Mantendo a coluna vertebral neutra, flexione-a ao nivel dos
quadris e do joelho. Abaixe o tronco em diregio ao seu lado
esquerdo, levando a bola em diregiao ao tornozelo direito

Adutor magne

Biceps femoral

Semitendineo

Semumembranacoen =

Reto do abdome

&

Gluteo maximo

Piriforme

Glitea medio®

Tensor da fascialata

Vasto intermadio®

Pectinea® =
Transverso do abdome®

.
&
i

Adutor longe”

Gastrocnémio

Reto temoral

FORTALECIMENTO DO CORE = 89

FOCO MUSCULAR

® Semitendineo & Gliteo maximo & Shleo
& Semimembranbiceo ® Glateo médio o Gastrocnémlio
* Biceps femoral * Piriforme » Deltoide
* Vasto medial e Eretor da espinha * Infraespinal
* Vasto lateral » Tibial anterior * Supraespinal
® Beto femoral * Tibial posterior ® Reédondo menor
Subescapular®
Latissimo do - .
Obliguo dorso | BT— Trapézio

exierno

T Deltoide

Biceps braguial

‘. 3 ™~ Triceps braquial

1
~I

-

 Braguorradial

|
Extansar

dos dedos / f

' ¥

Flexar dos dedos 3

Tibial anterior

Fibular

'_:.L NOTA
Gracl® 0 texto em negrite indica
micalos iives

Extensor do halux®

0 toxts em Cuira mdics
miacuios pslnbslradorgs

* inibca miincules profundse

Flexor do halux*
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ABDOMINAL REMADOR

@ Coloque-se em deciibito dorsal no solo, Erga
tevemente do solo as pernas, a cabega, o pescogo
¢ o8 ombros, sendo cuidadoso para nio arquenr
a regiio lombar. Os bracos devem permanecer
elevados e paralelos ao sole

FORTALECIMENTO DO CORE

€ Aproximando os joelhos em diregio
Fu[:u MUSEULAR ao tronco, leve os hTEl:EIE paraa

frente, em direciio acs tornozelos,

» Heto do abdome ® Vasto intermédio
» Obliquo nterno o Riube Baitiarel de modo que o tronco se eleve
¢ Obliguo externo * Vasto medial compistaments do SN0,
*» Transverso do & [linco
abdame * Pirlforme

» Tensor da fiscia

ji”l-ll

© Lentamente, retorne d posigio
inicial, estendendo os joelhos e
abaixando o tronco de volta d "
posicio inicial

(4] Repita o movimento sem se
deitar completamente sobre o
colchonete. Repita duas séries de
quinze vezes

FORTALECIMENTO DO CORE = 91

GUIA DO ExEHEiC"] (uadrado do lombo*

ALVD

Gliteo médio®
® Misculos abdominais
BENEFiCIOS e
L .fh‘;ut!li.“['.t..l 2 regisiencia
abdominal
® Fortalece os flexores do Gliteo miximo <~

:|1.m:h il

NAD ACONSELHAVEL
EM CASO DE

* Dor na regiio lombar

NOTA

0 texto em negrito indica
muscalos otivos

O ieets am Cined ehdie s
musculcy mslalnidanores

¥ et & musculoa profundas

-

N

. =
4 Transverso do

abdamn®

FA';A BGRHETAMENTE Tensor da fdscia lata | '
lopsoas®-
PROCURE SN

» Manter o queixo alinhado

F ; 4 Vasto intermedio®
& Manter os misculos da coxa contraidos durante o exercicio

Adutor lango -~
EVITE Roto femaoral -

* Permitir que os ombros subam em diregio as orelhas Viisto madial
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ABDOMINAL CANIVETE

@ Coloque-se em decibito dorsal,

F :u.‘_ com as pernas elevadas em um
\ "" angulo entre 45 ¢ 90 graus.
\‘:‘ ~
L

FOCO MUSCULAR

* Heto do abdome

& Tensor da Hiscia lata ) -
€) Inspire levando os bragos em diregio ao teto

* Heto femoral
enquanto eleva a cabeca e os ombros do solo.

* Vasto lateral

* Vasto medial

* Vagto intermédio &
e Adutor longe GUIA DO EXERCICIO
® Pectineo

* Eraquial ALVD

® Mlsculos abdominais

FORTALECIMENTO DO CORE

ﬂ E}EPII’E‘ L -4 EanﬂlHﬂ flexiona a
coluna vertebral, eleve a caixa BENEFICIOS
toracica do solo até um pouco
antes do nivel dos isquios.

L] FI:I-] !.I|-|'-.‘|.1 08 |:|.|:r;-:,".1|a.’.-s
abdominals enquanto
movimenta a coluna vertebral

NAO ACONSELHAVEL
EM CASO DE
* Osteoporose avangads

s Hérnla de disco

& Dor na regifo lombar

FORTALECIMENTO DO CORE = 93

FACA CORRETAMENTE

@ Inspire e leve os bragos em diregiio aos dedos dos pés,

mantendo as Eﬂitﬂi em :.*ur;-'ﬂ ::]T E:q:lrf:re dehﬁq'a a coluna PROCURE
- v al, v VEZ.
A ertebr ::;.- art mqan '3."-1‘111“ ."”.‘t';' ra porvez e Alinhe a coluna vertebral nos
5 i
‘ etorne a posigao inicia movimentos de subida e descida

|T I » Manter o pescogo alongado e relaxado,
i‘ minimizando a tensio na parte SUperior
da coluna vertebral

i

EVITE

» Utilizar a impulsio para auxilia-lo
no exercicio. Utilize os misculos
abdominais para elevar as pernaseo

franco.,

NOTA

0 texto em nogrito indica
musculos ativos

0 tofo wem cingm iy
mutculas #Etiivlitadarng

* infstn ragcudon probudos

Transverso do abdome®
Adutor longo Reto do abdome
Reto lemaral , Extensor dos dedos

Braguial

Vasto
medial®

Vasto
mtermedio®

Vasto lateral _

jif .
‘ :k [ = Fexor dos

‘ ' - dedos

—— W Triceps bragquial
Tensor da fascia lata ~ ” '

Pactineo

T Deltoide postenar
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GIRO RUSSO

FORTALECIMENTO DO CORE

FOCO MUSCULAR

# Heto do abdome

* Obliquo interno

» Obliquo externo

® Transverso do abdome
e Vasto intermédio

* Reto femoral

¢ [Haco

.| I'.rj-;.'n.f..r.-.': 5

GUIA DO EXERCICIO
ALVD

e Musculos abdominals
* Misculos flexores do quadril

* Qluadriceps

BENEFICIDS

* Aumenta a resistencia
abdominal

® Fortalece os flexores do

cil:.ltitll

@ Sente-se com os joelhos
flexionados ¢ os pés
& apolados contra o solo
Eleve o tronco. Eleve os
bragos, paraleios ao solo,
de modo que as suas mios
b fiquem estendidas acima
dos joelhos

€ Gire a parte superior do corpo
para a direita, levando as mios em
direcio ao solo.

€) Passe pelo centro & gire para
a esquerda. Repita dez vezes
para cada lado

FORTALECIMENTO DO CORE = 95

MODIFICACAD
Mais dificil: eleve os pés do solo e retraindo e estendendo os jeelhos
gire o tronce de um lado a outro, durante o movimento.

FACA CORRETAMENTE

PROCURE
i

* Manter os pés apolados contra o solo

Reto do abdome

durante o movimento de rotacdio

* Manter os i'!ill‘l hos irmemente unidos

* Manter o pescogo e os ombros relaxados
Transverso do

abdoma*

| EVITE

* Desviar os pés ou os joelhos para os lados

f endquanto vooe gira

Solen

Latissimo do — NOTA
d'ﬂriu_ — ﬂ Ill.‘hﬂﬂ']ﬂ'hml
mascilos stives

0 teicio am cinin imdeED

ﬂhliqun musculas eetnhiizadones
]m- * imllef 3 Pt ulet prélisid o
Obliquo extemo

Vasto intermédio”™

Iliaco*®

lho :uai*.
P Vasto lataral

Tensor da fascia lata
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PRANCHA COM TRACAO DE JOELHO

@ Inicie na posicio de prancha, com os ombros em
linha reta sobre as maos e ¢ tronco estendido.

© Leve o joelho esquerdo
em direcio ao torax,
flexionando o pé
enquanto movimenta
o corpo para a frente,
sobre as mios. Vocé deve
chegar aos dedos do pé
direito,

© Estenda o joelho esquerdo para tris,
movimentando o corpo ¢ transferindo o peso
para o calcanhar. Com a cabega entre as maos,
estenda a perna direita e a eleve em diregiioao
teto. Repita dez vezes com cada membro

FOCO MUSCULAR

¢ Reto do abdome

* Transverso do abdome
® Sartario

» Obliquo externo

e Reto femoral

e Tibial anterior

GUIA DO EXERCICIO
ALVO

& Musculos estabilizadores
EEE'..I.'I.'IIIE..'IFE.'i & 0o coOre
e Flexibilidade dos |.l|.|'|ti'! o Vg i

da coxa € EASirodnemios

NAD ACONSELHAVEL

EM CASO DE

* Dor aguda na reglao lombar
* Dor no punho

® Dar no tormozelo

FORTALECIMENTO DO CORE = 97

NOTA
FA.CA CORRETAMENTE Quadeado do lombo® . =
muitiles stives
PROCURE S " O et oo cnsy i
* Alinhar os ambros sobre as miios ¢ Gluteo minimo® :'Il_ilir'l::"ir:”: I,::,:,:I:q;.:,,‘

flexionar os dedos dos pés durante o Piriforme*
Gluteo maximo
EVITE Gémeo superior®

Obturador externo®

movimento para dentro

¢ Flexionar o joelho da perna de apoio

Adutar magno Biceps femaoral

Adutor lango
\

_ Vasto madwal

Tensor dé fascia lata

Reto femoral
Transverso do abdome®
! Gracil®
Laussimo do dorso
Reto do abdome
Vasto Interal

Redondo maior ————

Vasto
mtermédio®

Obliquo
externo

Sartono *

Gastrocnémio
Deltoide

A

o

Tibial antarior

Soleo

Fitbiular

Tibual postarior*

semimembrandcen
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FLEXAO LATERAL

@ Coloque-se em deciibito lateral FAC& CORRETAMENTE

esquerdo, com o brago direito PROCURE
posicionado atras da cabegae o

_ * Contrair os gliteos antes da elevacio
esquerdo apoiado sobre a coxa. :

Contraia firmemente as pernas € Deslizando a mao direita pela perna estendida,
eleve a cabega e contraia os miisculos obliquos

para estabilizar melhor a peive
» Manter o pescogo .'|i,f3::£:;|.drr
® Deslizar a mio sobre a perna de clma

. | . "
das partes superior e inferior do corpo ; :
enduanto voce realiza a Hexio

simultaneamente. Repita dez vexzes para cada lado.

© Contrala os miisculos abdominais e

eleve ambas as pernas do chiao

Adutor longo
Vasto intermédio® . lliaco® Dbligue extemo

Reto femoral

GUIA DO EXERCICIO Obliquo
interno
ALVD
* Misculos obliguos VR
* Misculos abdominals
BENEFICIOS
Reto do abdome

] ]
® Fartalece @ entabiliza o cor po

NAD ACONSELHAVEL EM CASO DE

* Dor na regido lombar

FOCO MUSCULAR

Sartono Serraul anterior

T ) NOTA
® Heto do abdome —_—

_ O tewte em negrita indica
® Transverso do abdome misculos ativos
* Obliquo externo U 1exla em Cinia indica

£ musculos extabibirsdores - e Latissimo do dorso
] | il Erio f L
t.}u]uqu-_ﬂ. intern » indica milistulon Biskindos Vasto lateral

Tensor da fascio Iata
Ihopsoas” Transverso do abdome*
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PRANCHA LATERAL COM ROTACAO

@ Comece pelo lado direito, com as pernas FAGA CORRETAMENTE ) Traga o braco esquerdo para baixo, préximo

estendidas e unidas firmemente. Posicione o PROCURE a0 tronco, girando a parte superior do
quadril direito contra o solo e utilize ambas

. : * Alongar os membros o
A5 Mads para apolar o tronco,

GUIA DO EXERCICIO

ALVOD

& ODmbros

corpo para a direita. Mantenha

: a posicio durante a

maximo possivel .

contagem

* Manter os ombros estavels B
® Musculos abdominais # Elevar bem os quadris para

Pecizir o peso gobire o parte

i

BENEFICIOS superior do corpo
* Exercita todo o corpo
* Aumenta & resisténcia ._-':-_‘:\ EVITE
- & Permitir que o8 ombros "
NAD ACONSELHAVEL . desgam is suns cavidades N \J
ETEE:IF:EL!:.E::-au:r.hr.- © Retorne d posicio inicial, com o "*:-"“'
® Dor nas costas qttar:ir:l sobre o solo e ambas as
AR Fﬂl:u MUS{:ULAR |1mn.*._.lpr:|-i.mdnﬂtn:-nm. Repita a
I @) Posicione a mio direita diretamente abaixo L;r_rqu.unrm quatro a seis vezes e, em
do ombro e empurre seu corpo para cima, e Latissimo do dorso o Trntimverio do abiloie seguida, troque de lado
em uma prancha lateral com o equilibric & Reto do abdome * Adutor magno
proporcionado pelo brago * Obliquo interno e Adutor longo
» Obliquo externo e [Jeltolde NOTA
0 taxto em ngrita indica
Reto do abdome A -

0 peafs g cings sndaica
Latissimo do dorso Obliguo externo muscus uetnbiradores

= inieed s Cuitd gl iEhaos

Deltoide _ Dbliguo intermo®

Trato iliotibial®

My
—
=,
- ") ——————— Tensor da tascia lata
sy
.
— Pectineo”
€) Levando o umbigo em direcio i coluna Braquial Sartono
vertebral, estenda o brago esquerdo em
direcio ao teto Bicess braqiidsl Transverso do Relo lemoral
abdome®
Triceps = Vasto lateral
racil®
Braguiorradial branuial Grac _
T Sbileo
W Extensor dos dedos ~ AR Iongo
-, 3

Hexor dos dedos

‘ﬁhﬁ ; Vasto medial :
m - Tibial ﬁrﬂﬂnm.

Fibulai .
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GIRO DE QUADRIL

@) Comece sentando-se sobre o chiio com os

FOCO MUSCULAR

® Tensor da fhscia lata

bragos atras do corpo, apoiando o seu peso. As
pernas devem permanecer paralelas e elevadas

. » . em diagonal.
e Histo famora) £

e YVasto lateral

¢ Riceps femaoral
* lOteo maximo
¢ Glateo médio
» Trato Uiotibial
& Sartorio

* Vasto medial

* Vasto intermedio ﬂ' 11silige o8 miaculos

abdominais € os
ombros para obter

* Adutor longo

estabilizacio.

€ Comece trazendo ambas
as pernas para o lado do
corpo, a direita

@ Continue a realizar
um circulo com as
pernas para o lado
do corpo e abaixe o
quanto for possivel e enquanto
a estabilizagio pélvica puder ser
mantida

0 Retorne as pernas
a posicao iniclal

vezes em cada

direcio PROCURE

move de um lado a outro

estabilizacio do tranco

= Alongar o pescogo

EVITE

» Tensionar os misculos do pegroco e os

dos ambros

Repita duas a seis FA,[;,A CORRETAMENTE

Huto lemaoral

® Estender as pernas enquanto VOCE s

¢ Manter os bragos bem apolados, a parti

dos ombros. para cbter uma melhor

GUIA DO EXERCICIO
ALVD

® Musculos abdominais

BENEFICIOS
® Fortalece o= misculos abdominais
contra a forga da gravidade e contra o

peso das Pernas

NAD ACONSELHAVEL EM CASO DE
* [ }or nas oontas

® nstabilidade do quadnl

Obliguo externa

Transverso do abdome*

Vasto

'-.;“h_

Vasto Istoral —

Biceps femoral —

Gliteo maximo

intarmadio®

= -

Trato liotibial

NOTA
D texto em negrita indics
mirscwlas #ives
U texts & Cle (AAlcE
MUSTRIoE mAlabalr o o

(el S W[ SR e ]

Reto do
abdome

s
v\
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Adutor longo
Sartbrig -
Vasto madial i

Deltoide anterior

Delwide
postenor

Bicops
bragquial

Triceps
[ bragusl

Flexor dos dedas

Gliten médio™

Tensor da féscia lata
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FLEXAO LATERAL AJOELHADO

@ Comece ajoelhando-
-3¢ 3obTe o solo, com a
perna direita estendida
lateralmente e a esquerda
alinhada sob os quadris.
Coloque ambas as maos
atras da cabéca, com os
cotovelos direcionados
para as laterais

LI

FOCO MUSCULAR
* Reto do abdome - J|:|J;:.‘-.'.'.I=|'.1
¢ Transverso do * [liaco
abdome * Gricil
* Ubliquo externo * Biceps femoral
s Adutor longo & Vasto lateral

@ Eleve a perna direita até a altura dos
quadris. Repita a sequéncia cinco a seis
vezes. Troque de lado e repita a sequéncia
cOm a perna esquerda

| G

©) Comecea
inclinar o tronce
para a esquerda

ALVD
e Misculos abdutores
s Misculos abdominais

Wre— —_— .
* Musculos gluteos

BENEFICIOS

NAO ACONSELHAVEL
EM CASD DE
* Dor ou lesdo no joelho

# Dar nas castns

®* Heduz a medida da cinturn

GUIA DO EXERCICIO

FORTALECIMENTO DO CORE « 105

FACA CORRETAMENTE

PROCURE

* Manter o trance alinhado para equilibrar

(Quadrado do lombha*
Gliteo médio®
melhor o movimento da perna

Glitea minimg® ———

e Manter o pescogo relaxado e estendido

Pirlorme® — . H.Inngar a perna o maximo pr,-::,r.:'.'{-i

Glistoo mid
e EVITE

Gdmeo superior® i * Baixar o pescogo ou 03 ombros

Obturador externo®

Semitendingo
Obliquo mterno*®

Bicops lemoral

Samimembransceo

Dbliguo axterno

Reto do abdome

Tensor da fascia lata

s

Reto femoral

Vasto lateral

-~ 5N

lliaco®

=
S
-'-—"
bl —

Transverso do abdome®

Adutor lango lopsons
. NOTA
Gracil* 0 =
mEsei e sl
0 texto mim cinga indic
Sﬂ:"d o —_:', :I.||r||;l;‘;*a.'nll-rill'!.':*.'i.

* wndhiC i hias i profendos
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FLEXAO LATERAL AJOELHADO - COM CHUTE

FOCO MUSCULAR

» Beto do abdome

@ Ajoelhe-se com a mio direita apoiada contra
o solo, diretamente abaixo do ombro, com os
dedos apontados para fora. -I."_'u]nql.u:- A mao

@) Leve a perna esquerda para triis,
deixando os dedos do pé em ponta FACA CORRETAMENTE

¢ mantendo a perna ao nivel do
e PROCURE

* Sustentar o peso sobre a palma da mio

* Transverso do abdome g e :
esquerda atris da cabeca qundnl REP:I[J. a sequencia dez

* Obliquo externo
» Obliquo Interno
e Gliteo médlo

® (Gluteo maximo

vezes em cada lado. _
para ajudar a manter o equilibrio,

e Manter o pescogo estendido ¢ relaxado

* Alinhar o corpo, de modo que os ombros,
o quadris e as pernas iquem alinhados
para ativar melhor o misculos

* Adutor longo
e Gricil

- e LAY g Py
* Tensor da thscia lata profundos
& Sartério

EVITE

* Oscilar o movimento da perna. Em vez

» Reto femoral
e [liaco
* [liopsoas digso. reallze um movimento redurido

® Vasto lateral

Gluteo médio®
G“Iﬂ Du EKEHEI{:IU Dbliquo interng* Gluteo maximo

Adutor magno —___

FORTALECIMENTO DO CORE

€ Eleve a perna esquerda até a altura do quadril ALVO
e estenda até o calcanhar. Mantenha todo o
corpo alinhado em um plano, de modo que nio

i far
s Misculos abdutores da coxa URNGUO 81 1o Biceps lemoral —

® Misculos abdominais \ : di
\ | gmitendingo —
- Tensor da fascia lata

ocorra rotagao

NAD ACONSELHAVEL \ Semimembranaceo
© Chute a perna esquerda i frente EM CASO DE
do seu corpo, Hexionandoopée * Problemas no punho Pectiasc
tentando nio moveé-lo ao nivel da * Dor severa nas costas
cintura » Problemas no ombro

Vasto lateral

Transvarso do — Gricil

abdome"®

Reto femoral
lliopsoas® NOTA
0 texio em negrito ndics
marsculos atvos

0 texty g cmed i
i Culng estabiuadanid

Vasto medial * mdicn misculon profentdos



FORTALECIMENTO DO CORE

108 * TREINAMENTO DO CORE - ANATOMIA ILUSTRADA

INFRA ABDOMINAL

GUIA DO EXERCICIO

ALVD
# Mhsculos alxlominais

* [riceps

BENEFICIDS

* Fortalece os musculos
estabilizadores do core e da pelve

* Tonifica a porcilo Inferior dos

miscitlos abdominals

NAO ACONSELHAVEL EM CASO DE
2 Dar nne engtas
L] [ :':_'l.' no I]‘.".i.'-'i"i_l'f.-

¢ Dar noombro

6 Mova

A
as )‘\\

pernas
contraindo \

os gluteos,
pressionando a .

face posterior dos
bracos para elevar os \

quadris

€ Lentamente, retorne os
quadris ao solo. Repita
dez vezes e, em seguida,
troque pela perna
oposta cruzada na sua
frente

-

@) Deite-se com as pernas
cruzadas no ar ao nivel dos

tornozelos, com os joelhos
estendidos. Coloque os brages
no solo, estendidos nas laterals.

FACA CORRETAMENTE

PROCURE

¢ Manter as permas e stendidas e firmes

durante o exercicio
* Relaxar o pescoco e os ombros enguanto

eleva os |_|ud-'i.'J:1

EVITE
» Realizar movimento brusco ou utilizar

I_T!II_]_I'JE:.I_I para elevar ol I_{LI.I.r_lI':IL.

FOCO MUSCULAR

* Heto do abdome

® Transverso do abdome
s Vasto intermédio

e Tensorda fascia lata

¢ Gluteo maximo

¢ Gluteo médio

* Triceps braquial

* Reto temoral

e [llaco

. illt:[:.‘-’u-l:i

Reto femoral
liopsoas”®
Obliquo externo

Obliguo mtemo®

Triceps braquial

Ouadrado do lombo®
Glutes medio®
Pirifarma® —

Gliteo maximo ="
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MDDIFlEAGﬁD ’
Mais dificil: mantendo

o8 quadris apolados no "h‘
solo, levante os bracos

em direcio ao teto. Leve ‘
os bracos em direcao aos
dedos dos pes enguanto

¢leva os ombros do

salo

Transverse do abdome*

Vasto intermadio®
.ll.

Tenszor da fascia lata

llinca®

Reto do abdome
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CAMINHADA COM MAOS

FORTALECIMENTO DO CORE

@ Fique em
pe, ereto,
COMm O3
bracos nas
laterais do
corpo.

FACA CORRETAMENTE

PROCURE

o Manter a coluna vertebral e

A% pernas estendidas.
¢ Realizarum movimento

controlado e estivel

* Flexionar os joelhos
& Parmitir quea coluna
verteoral se curve

» Flexionar os cotovelos.

© Flexione o corpe
paraa frente a
partir do nivel da
cintura e cologque
As mios no solo,
i sua frente, em
uma distincia
ligeiramente maior
do que a dos seus
pes. Mantenha
o8 joelhos o mais
estendidos
possivel

@ Retorne “caminhando” de volta
em direcio 4 posicao inicial e
empurrando os quadris para

cima, flexionando o tronco ao
nivel dos quadris.

© Transfira o seu peso para
as maos ¢ lentamente

“caminhe” a frente,
mantendo os joelhos
estendidos,
quadris
elevados
e coluna
vertebral
reta

FORTALECIMENTO DO CORE » 111

FOCO MUSCULAR

» Peitoral malor

GUIA DO EXERCICIO
ALVD

¢ Estabilidade do tronco

¢ Vasto intermédio * Uuadrado do lombo

» Paitoral menor » Rieto fetnoral . Hr;upti.]!

¢ Coracobraquial * Transverso do * Tibial anterior

& Musculos abdominals
1o ’ ® Deltoide anterior abdome

* Flexor madial do carpo
* Triceps braguinl * Serratil anterior * Extensor dos dedos
* [liopsoas * Eretor da espinha ¢ Extensor radial do

* Vasto lateral . '[':'.J[_-i_-::u Carpo

BENEFICIOS
& Estabiiliza o core
* bartalece as musculos

abdominais

* Vasto medial e Latissimo do dorso * Riceps braquial

NAD ACONSELMAVEL
EM CASO DE Gliten maximo

® Problemas no ombro |

® Dor na regido lombar linpsoas® Ghiteo minimo*

Transverso do
_ Duadrado do jombo abdome*®

.

Trato ilintibial )

Tensor da fascia lata

Serratil anterior

Vasto imtermidio® Latissimo do dorso

Biceps famoral _ Peitoral maior

Vasto latoral _ Erotor do gspinha®

. * ;——.,_ — lrapério
»r
| F

Rato femaoral

Vasto medial _

Coracobraquial®

Gastrocnémio Peitoral menor*

Séleo __ Deltoide anterior pr v “\
Titial Inceps braguial t .,‘
antarior _ y

Extensor radial do carpo - Braguial

Hezor radial do carpo
* Bicaps bragusal

Extenzor dos dedos

NOTA
0 texto em negrio indica
musculos atives

(O b wni camd s Whidica
musc=lns estabslanioses

* oo 3 mincuiog profusdos



FORTALECIMENTO DO CORE

ABDOMINAL NA CADEIRA

n sente-5e em uma
cadeira e SEFUNe as
laterais do assento
com os bracos

estendidos

@ Déum passo paraa
frente de modo que
os joelhos flexionem,
mas que os gluteos
sejam elevados da
cadeira. Os f!llﬂftf'L!-.
o o¢ joelhos devem
ser Hexionados
para formarem um

anpgulo de 90 graus

GUIA DO EXERCICIO

ALVO

s Estabilizadores do ombi

* Iricep

BENEFICIOS

* Fortalece a porgio superior do
:['i h

& Aumenta aestabilidade di Tk

NAD ACONSELHAVEL EM CASO DE

s Dar no omba
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FACA CORRETAMENTE

PROCURE

| ey | : - -
® NMANDDer a8 collang v rtene il em DOsican

neutra durante o moviment
¢ Alinhar os joelhos sobre os tormozelo

. N - —p— - - e - —— . -
T Nanier o ooreo prhoximo 4 cagelrs
i +

€) Encolha o ehecix em direcio i frente da cadeira
e flexione os joethos em direcao ao torax
Flexione os cotovelos simultaneamente. Ao
final do movimento, estenda os cotovelos & os

pressione a partir dos ambros

) Mantendo a cabeca em
posicio neutra, pressione
o corpo contra a cadeira
i} .'lh.:l.l.:':l" as ‘T'I Ernas l.'l..'l Tl
retornar a posigao
inicial. Repita
duas séries de

ERINnEe YeELeES
b
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Infraaspmal®

FOCO MUSCULAR

* Triceps braquial ® [liaco
® Deltolde ® [liopsons
o Infraespinal o Gricil

Daltoide ® Supraespina & Heto oo aboome

* |mnsverso do

Subescapular®

IO

Triceps
braguial

Biceps braguial

Braqual
NOTA
0 texte &m negria indica
musculos atives
| tewts @m cirda wmdica
muscuwiod artabshrafone
IHHE‘“’ d‘} il e gy T & mEFFidied

fascia lata

Reto do
abdome

Transverso
do abdome"

Nopdnas”

Hiaco®

Poctimen™

Sartoria

Gracil®
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FLEXAO DE BRACO - CAMINHANDO SOBRE O STEP

u ':.._-HH'I.'I"".'E' Tk F?n'L ICAL I:l.'."' TIf.ll'lrtL'!. LU & TTaey I"Z'il'.‘.'l.]E"'rl.'L'.I
apoiada no solo e com a direita apoiadas em uma caixa

¢levada ou em um step com altura entre 10 ¢ 15 cm.

GUIA DO EXERCICIO
ALVO

-- {

BENEFICIDS

estabilizadores o

tronc ||. .:::i,g.

NAD ACONSELHAVEL EM CASO DE

® 1OTr Do omit
& [or nas coslias

© Mantendo o tronco rigido e as pernas
l.":.h':l:iligii.*-\.l ﬂ:-h‘i-_.-r]:- oig |.'|'I",|.l'-|'1'E|l1. &m PosIgan da

flexdo

§) Eleve o tronco, estendendo os cotovelos para

retornar i posicio inicial

0 Eleve amao
eSquer da
do solo e

c'u|¢':-1.'|l]r 3 a0

lado da direita,

no alto da

Calad,

FOCO MUSCULAR

* Vsl medial & eltolcds

W JEIERE -; L] i ':'.' r

L | 3] 1] | L o o ab
LT ismora L ! 1
& i [Tiaw] L0 L =L

* Feltoral mumi = Lal [T

L FI II et i L} L 16

B Eleve a mio direita da caixi,
colocando-anochioa,
.|}1':r::-:|111.'.rL|.'.1'.--||11=, uma distancin de

(s L‘lm'ﬁ:'ﬂ E:la'“'n"l | F_||'|'I_' 1L8
lﬂ Flexione os catovelos para realizar
outra Hexiao, dessa vez do outro lado

da calxa

ﬂ Retarne para o alto da caixa ¢ repita

Realize cinco flextes de cada lado

Hedonda mano
subescapular®
Intraespinnl®
Latissimo do dorso
Eretor da espinha® ~
Uuadrado do lambo®

Glines miximo

FORTALECIMENTO DO CORE = 115

FACA CORRETAMENTE

PROCURE

# Alinhar as i.'..'......l.i' 11X0 CEETLEIR s
EVITE
® [nclinar os omt i I £
® i I 05 quadris enquanto suas mil aminham
L w | [ ST O o
Trapézio Levantador da escapula”®

Reto do abdomp

Daltovde
Triceps braquial
Braquial
lliopsoas®
Sanorio
Hiaco*®
Vasto intermédio®

Tensor da
fascia lata —

Adutor longo

Vasto lateral
Vasto medial

Fleaxdor dos

dedo
002 Extensor dos

dodos
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ROTACAO DE TRONCO PARA OBLIQUOS

@) Sente-se com os bragos
estendidos lateralmente,

@) Contraia os misculos abdominais,
levando a regido umbilical em

direcio i coluna vertebral e

alongando esta para cima.

paralelos ao chio.

FORTALECIMENTO DO CORE

€) Role para tris enquanto gira,
simultaneamente, o tronco para um lado

ﬂ Mantendo a flexio da coluna vertebral, gire o
tronco de volta para o centro.

@ Gire para o outro lado, enfatizando
as contracoes abdominais,

@ Retorne novamente ao centro e
rupira a .'.nqu&nr:ia quatro a seis
vezes em cada lado.

FOCO MUSCULAR

. 'i_'.I[.L'll.ql.u.:u sxterno

® () h]u:l_'_m internc
® Reto do abdome
® Transverso do abdome

FORTALECIMENTO DO CORE = 117

FACA CORRETAMENTE

PROCURE

* Estender os bracos enquanto voce rala para criar resistiénecia

GUIA DO EXERCICIO
ALVO

- T T & w T e
par todo o tronco Miksculo: nulutl'l"""

* Manter o pescogo relaxado e alongado para prevenir

BENEFICIOS

*\iza o8 musculos obliquos e

desconforto

» Manter a coluna vertebral articulada -.*mq'.J:m'I-:u.'n::ur:r'.- rola

. jor als ao desatiara ci
para cima e para baixo os abdominais ao desafiara ca

;mmri;uh;- de manteracurva C

EVITE g :
* Tensionar os musculos do pescoco ¢ dos ombros NAD ACONSELHAVEL
EM CASO DE
® FHernia de disco
Reto do abdome
Transverso do Daltoide

abdome*

]

Biceps braquial Obliquo interno®

Triceps braquial

_ Braguworradial

.

Extenzor dos dedos .

Oblique externo

———— Gliiteo médio®

NOTA

0 fexte am neglito indica
musculos atives

0 teris mm cinga endica
MuUsCUsSs Aatahgadans

Tensor da fascia lols

T T TN TR ]
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ABDUCAO DO QUADRIL EM QUATRO APOIOS

FORTALECIMENTO DO CORE

Gliteo maximo
FOCO MUSCULAR

@ Ajoelhe-se apoiado nas mios GUIA DO ExEHciCID — %&hm FAQﬂL CORRETAMENTE

e nos jeelhos, com a coluna
vertebral em posicao neutra ALVD

markciilaa ahvas
0 tewin emm cengs indicy PH-D EUHE

musoulon wslabiliradorey

» Manter a coluna vertebral em posigio
® Core * mdlcn mesul ol profundea ey 7
: : neutra para impedir que a regiio lombat
® Estabilizadores pélvicos k
B ULV
* Musculos abdutores da perna : ;
1] ' I » Manter o queixo retraido e a cabega em
posigio neutra

BENEFICIOS

* Aumenta a estabilidade pélvica

» Pressionar as mios contra o solo
afastando-as dos ombros, e impedir que

® Fortalece o8 quadris € as pernas .
| i os ombros subam em direcio as orelhas

NAD ACONSELHAVEL EM CASO DE EVITE

- [.'I'm' aguda nas ooitas - "
B IL ; e Elevaro -_:_mn:!t 1 quun:!n levantara perna
* Dor no punho

Transverso do abdome*

Gluteo medio® Obliquoe externo

Obliquo
interno®

Trato

* Reto do abdome ilimtibrial

» Obliguo interno

* Obliquo externo . b4

T a0 do abd @ Mantenha o peso centrado e levante o joelho direito
" TANSYeTsSS GO A0 me 2
- : - ainda flexionado - para o lado
® zl{iteo maximo
* Gluteo medio .

; Eleve e abaixe a perna sem mover os quadris
e Tenaorda fhsein lnta ﬂ e M Tensor da

fascia lata

HEpttn dez vezes ¢, em .'.Egmdn, troque de membro.

Vasto lateral =~

Adutor magno

Vasto madial
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FORTALECIMENTO DO CORE
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b
M
e S |

s

FOCO MUSCULAR

* Reto do abdome

* Libliguo interno

* Obliquo externo

e Transverso do
abdome

* (Gluteo maximo

e Gliteo médio

® Tensor da fascla
lata

® Pirilorme

e [Haco

¢ [liopsoas

* zastrocnemio

* S5&len

) Em pé, ereto, com a perna esquerda i
frente da direita, estenda as maos em
direcio ao teto, mantendo os bracos
estendidos.

) Transfira o peso para o pé
esquerdo e eleve o joelho

direito até a altura dos

eleve o da perna esquerda,
puxando os cotovelos para
baixo, ao lado do corpo,
0N as mios cerradas em
punhe. Isso promove a
contragao do musculo

© Faga uma pausa no alto do
movimento ¢, em seguida,
retorne a posicao inicial.
Repita a sequeéncia com a
perna direita como apoio.
Repita dex vezes para cada

| "'\l“-.-: membro.
\

quadris. Simultaneamente,

GUIA DO EXERCICIO
ALVD

® Muisculos estabilizadores
péivices e do core
* Muiseulos abdeminais

& Misculos gliteos

BENEFICIOS

& Fortalece o core

* Fortalece os misculos das
panturrilhas e dos gluteos

® Melhora o equilibrio

NAD ACONSELHAVEL EM CASOD DE

* Dor no joetho

Gliteo médio® ——

Tensor da lascia Ista

.'-.--

r

Pirilorme =

Gluteo maximo

Vasto medial

Gastrocnémio

NOTA
0 texto em negrite indica
mustulas ativas
{1 temin am cingn indea
meUEc T sTdmhredaned

" HNlcs FrUtEUing profundos
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laca® .

Hiopsoas™ -

Triceps braguial

Obliquo externo

Reto do abdome

Obliquo internc®

Vasto intermédio®

Reto lemoral

= Vasto lataral

= Sartdrio

FAGA CORRETAMENTE

PROCURE

» Mantera pema de apoio estendida

enquanto eleva o pé
* Manter as ambros relaxados enguanto
l¢va o8 bragos para balxo

* Flexionar os dedos do pé da perna elevada

* Inclinar-se para a frents enquanto troca
de perna
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EXERCICIOS COM ROLO DE ESPUMA

m rolo de espuma € um dos equipamentos de

treinamento fisico mais versateis, acessiveis e faceis
de usar. Os rolos possuem diversos tamanhos, materiais
e densidades e podem ser utilizados para alongamento,
fortalecimento, treinamento de equilibrio, treinamento de
estabilidade e automassagem. Este capitulo apresentara
varios exercicios com esse equipamento que incorporam
tanto a estabilidade como o fortalecimento do core, os quais
proporcionarao uma outra dimensao ao seu treinamento.
Se vocé nao tiver acesso a um rolo de espuma, voce pode
substitui-lo por uma boia espaguete ou por um rolo de toalha.
Para fazer o rolo de toalha, coloque duas toalhas de banho
juntas, enrole-as firmemente na direcao de seu comprimento
e, em seguida, passe fita adesiva nas extremidades. Embora
um rolo de toalha funcione bem, o rolo de espuma densa
proporciona melhores resultados.
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ENCOLHIMENTO DE JOELHOS

) Coloque o rolo de espuma no solo. Ajoelhe-se sobre ele, GUIA DO EKEHEiClD MODIFICACAO FOCO MUSCULAR
com as maos apoiadas contra o solo. As maos devem hcar Mais dificil: siga as o Pito Ao abdcs
ligeiramente i frente do tronco, e o8 quadris devem ser ALVD instrucdes anteriores e, Tt S
mantidos acima da linha dos calcanhares. » Triceps em seguida, flexione s Tokcana Beacotal

* Misculos abdominais os cotovelos em ; ;

* Serratil anterior

ROLO DE ESPUMA

o Mitsculos da coxa apoio, depois, volte o Tranézio
. lentamente & posicio . [_‘-I-’_II:'_--;'J:?
BENEFICIOS inicial e Heto femoral
® Melhora a estabilidade do e Vasto intermédio
core. da pelve ¢ dos ombros ¢ Vasto medial
NAD ACONSELHAVEL
EM CASO DE

* Dor no punho

® Dor no ombro

* Dificuldades para flexionar

completamente os joelhos Redondo maiot Subescapular®
! NOTA | !

0 texto em nogrita indica )
musculas ativos Serratil anterior [ Hedondo menor®
ﬂ Curve o tronco Enguanto leva os 0 feuie @m cinm iedica J

joelhos em diregio ds mios, permitindo
que o rolo se movimente em diregao aos

Uiy wElnbsragone

" dtilet § ket plalimdos ﬂ]:lliﬂLII:l gxfprng 3 1 " DEHDII’.IE.

]H"‘.- Er.-pml duas séries de quinze vezes.

Quadrada do lombo — _— lrapayio

Dbliguo interno®

FACA CORRETAMENTE

FPROCURE

& Manter as contas curvadn

Tensor da fascia lata®

enquanto leva os joelhos para

Vasto intermeédio®
4 Irenle Biceps bragquial
* Manter a cabeca relaxada

® Healizar transicoes suaves
Braguial
EVITE

* Permitir que os ombros subam Tri
- : st ceps braquial
em direc#o as orelhas
L] |"'.":|.-'.'1'[ ik i'..II_H_"'.\_'.I. :L'I.J:J.'I ] f: enie

Braguiorradial
Vasto lateral <

Reto famoral - Vasto medial
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FLEXAO DO TRONCO SOBRE O ROLO

G }:fl'ti!illilnl' l."(]['l.t'l'ﬂ L} !il':ll.ii
para elevar os quadris,
mantendo as pernas
hirmes

n S-I."'r'll‘l""hl'_' g G ] :’i{]ln COT &5
pernas estendidas a sua
frente e com o rolo de espuma
colocade sob os joelhos.
Caloque as mios apoiadas
contra o solo para sustentar

o tronco, com os dedos
apontando em diregio aos
gluteos

- I[[.l['|'-'.'l' (s -..:'."

® Serratil anter

GUIA DO EXERCICIO

ALVD

W F i, 1 £ §
® Migeulos abdominal
* [Triceps
] o i i 1 a .
* Musculos establlizadores de

0T '.-L-E 0

BENEFICIOS

L "'.1rl j[otw B WERLD I.E:":.:_i.ll'.'- 3

core, da pelve e dos ombros
NAD ACONSELHAVEL
EM CASO DE
* Dor no punh

® | lor no ombin

FOCO MUSCULAR

* Roto do abdome s Trapeszio

L] [.:'l.'-u'- .IJI;I,‘.'

L ] f':i'-_q k ':..rlgr':. b | I:I:_

® ] riceps braquial * Vasto intermeédic

el * Vasto medial

FACA CORRETAMENTE

PROCURE

® Realizar todo o movimento
simultaneamente

® Manter o pescogo € 05 ombros

i f-'..'l.-.’jl_l.'-. gdurante o exercicio

* Permitir que os ombros subam
em direcao as orelhas
¢ Flexionar os joethos enguanto

empurmm paras tras
I I

NOTA

0 texto em nogrite indica
muscilos ativid

U ipai e=n Cifta gl
muscaias oEtobesradorus

© ileC B i CHleE pratisndca

Trapézio

Deltoide

Serratil anterior

Tricops braquial

Obliquo mtarno®

Obliguo externo

Tensor da
tiscia lata®

Vasto lateral

EXERCICIOS COM 0 ROLO DE ESPUMA » 127

a [.{‘"'-'1_"' in k] I;'l'l_iﬂdrl"i. E'.I.'ITII tr .'.l.'- entre os
bragos, rolando as pernas sobre o
rolo. Abaixe a cabega de modo que
seu olhar seja direcionado para as
SUAS COXAS

© Role sobre o rolo de volta i posicio
inicial, mantendo os quadris elevados
do solo, Repita quinze vezes.

Peitoral menor

Peitaral maiar

Reto do abdome

Transverso do abdome®

Vasto imermedio®

= Vasto medial

Histo femoral
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ELEVACAO UNILATERAL DA PERNA SOBRE O ROLO

ROLO DE ESPUMA

GUIA DO EXERCICIO

n HT"HTE""!H" gln .'il:l‘]ﬂ LI as F‘l"'l"l'lil'i
estendidas a sua frente € com o rolo
de espuma colocado sob os joelhos ALVD
Cologue as mios apoiadas contra o » Triceps
solo para sustentar o tronco, com e Misculos extabilizadores d

os dedos apontando em direcao aos ambro

gluteos ® Misculos abdominais

# Musculos posteriores da coxa

BENEFICIOS
® Melhora o estiabllidade do core

CI8 el e dos oamin

NAD ACONSELHAVEL EM CASO DE

* Dorno punho

¢ Dor no omhbte

3 ralintily phaaTh gl 1 W
L .r.l""‘:'.'!_ ,.!' W LLh 31T dS G JiH 'y
edema de Joeln

€) Pressione contra o solo para

elevar os quadris, mantendo FAGA anHETAMENTE

as pernas firmes PROCURE
* Manter a perna elevadn estendida
¢ Manter ox quadris elevados durante o

EATTCICID

e Parmitir que os aombros subam om direcic
isarelhas
e Flexionar oz jcelhos

jonar os cotovelos

* Flex

EXERCICIOS COM 0 ROLO DE ESPUMA » 129

FOCO MUSCULAR

@ Eleve uma perna do rolo S :
:  Biceps femaoral
¢ a mantenha estavel,

-':'...‘.I:I:‘EI..II'..H:'IEI.'I".'I"SE" I'.'[!.' r1:':u ;

¢ Heto do abdome * Triceps bragquial

* Serriatil anteriot * Semitendlines

* Tranaverso do

] | | # 1 1 ¥
Raluleijsl & Llellolde . -'a"I:II.':I"'I!It-'.'-l:!ali't'l'-

abaixar os qua dris

) Mantenha a perna elevada e empurre a perna oposta sobre
orolo, levando os quadris para tris, em diregio ds

maos

© Retorne i posigao inicial,
rolando o musculo da
panturrilha pelo rolo de
espuma e mantendo a perna
elevada em linha reta no ar

NOTA Repita a sequéncia 15 vezes
0 texio em negrite indica
missculos ativos

L tEatn @m CIned endio s

211 Ci IJ..I ]'II-_'I'] i

sCulos entabiliradores

Adutor magna

* wighca messguilos profyniios
Sartorio
Deltoide | Vasto medial

Peitoral menor® Semitendineo

”

Latissimo do dorso
Gastrocnémio
Obliquo interno®
Obliquo externo Franter
Reto do abdome j Cemimambrandcoo

Transverso
do abdome*

- Biceps femaoral

Reto femoral

Vasto intermédio®

Biceps
braguial

" Bragual

" Triceps
Y braguual

401

£

Extensor dos dedos ! | 3 J:‘L{]_
IV
. Glideo médio® | I}l : :Y || A .l
2

e U |

R

251
LER = fat

L

Braguiorradial

™ Tibial postanar®

lliopsoas® * Vasto lateral
liaco®

Palmar lengo Gliteo miximo Tensor da fascia lata®
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MERGULHO NO ROLO

) Sente-se no solo com as pernas estendidas e o rolo de

espuma atras de voce, Coloque as maos sobre o rolo,
com os dedos apontados em diregio aos glutecs e com
os catovelos flexionados

@) Pressione as pernas e estenda os bragos para elevar os
quadris ¢ 08 ombros

FACA CORRETAMENTE

PROCURE

» hA iniEr as

i Wl

€ Mantendo os ombros abaixados,
distante das orelhas, Hexione os

pernas firmes, com
: os joelhos estendidos
cotovelos @ mova o tronco para cima e e )

& Mantlero peseocd @ o ombiros
para baixo. O rolo de espuma nio deve = J ’

. ’ relaxados durante o exercicio
se mover. Repita duas series de quinze

 Mantero mlo firmemente
VeTes ; .

pressionado conira o 5olo

& Permitir que os ombros subam
¢m direcio as orelhag
L I._J-_-E'.'i.'n‘.'-'s T-E"l i | "_"l'l'._.:'-'ri'll'u['_.' VOCE e

e Ladas clima e pal Dalxo

FOCO MUSCULAR

" riceps 'ra:u}q-.l il

* Trapézio

* Hombolde

e Deltolde

* Reto do abdome

* |rinsverso do
Ji_'jl.'|:ll.'

¢ Sermatil anterios

* Biceps femaoral

s Semitendineo

# emimembraniceo

Triceps
braquial
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Trapénio

GUIA DO EXERCICIO
ALVO

- |rll_ ICEDS
-
# Miarrulos estabilizadores do ombro Infragspinal

8 Misculos abdominais Subwsscapular®

ki " 1 = : e
® Mlsculos posteriores da coxn

Redondo manor®

Romboide™

Eretores
da espinha® =

Quadrado do lombo® ~

BENEFICIOS

® Maelhora a estahilldade do core

da pelve e dos ombros
.

Lluteo medwo®

NAD ACONSELHAVEL EM CASO DE

¢ Dor no punho Gliteo maximo

* Darnoombro Vasto |ataral —_

e Degcontorto atris dos joelhos ou

Adutor magno
gdema de joelho _
Semitendinen

Biceps famaral

Semimembranéceo
Serratil amterior

O texto em negrite indica

Reto do abdome W

L et @ CirEn et n
ThECulon e¥lEIIa0anes

irefel a Fezzsc i erefiinlos

Obliquo interno®

Transverso do abdome®

Obliguo externo
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ABDOMINAL CANIVETE ALTERNADO

) Deite-se completamente sobre o rolo de
espuma, de modo que ele acompanhe a FU cn MUSCU I-AH

linha da coluna vertebral. Tanto os gluteos
como os ombros devem permanecer em
contato com o rolo.
* Trapézio
@& Com as pernas estendidas e os pés o Paltaral maio
pressionados firmemente contra o solo, » Deltoide

estenda os bracos acima da cabeca

s Heto do abdome

T
L

® |ransverso do abdotrie

™ '|‘t'|-'rp:; b .ialuml

& Serratll anterion
® Heto femoral

L l'-.-"il.‘il':- InLer [::"‘EII-\'.I
L] §1|-'P|'_1:-' femoral

& Hemitendineo

* Semimembraniceo

€ Eleve a cabega, o pescogo e os ombros como se fosse fazer uma
flexio abdominal. Deixe a perna direita e o brago esquerdo
apoiados no solo, utilizando a mao como apoio. Eleve a perna
esquerda e o brago direito e procure alcancar o tornozelo

© Lentamente, deslize sobre o role, abaixando os membros

elevados. Repita o exerciclo com os membros opostos. Repita
quinze vezes em cada lado.

FACA CORRETAMENTE

PROCURE

» Manter as pernas firmes
‘!EIJ: afte o exercicio

* hManter os E-:|'.:tt".1n & 0%
ombros em contato com o

ralo durante o exercicio

EVITE
® Permitir que os ombros
subam em direcio ds orelhas

* Flexionar oz loelhos
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GUIA DO EXERCICIO MODIFICAGAQ

Mais dificil: mantenha uma perna no solo para

ALVD apoio ¢ estenda oy dois brages em diregiio 4 perna
* Triceps elevada enquanto voce se inclina i

& Musculos estabilizadores do ombro T‘I\
®* Musculos abdominais > h .l

L ."'u'.u:,t'ulr.'.:: FJI.J:.‘..L'.’-I.I]I.-'!. aa coXxa

BENEFICIDS

® Melhora a estabilidade do core, da

pelve & dos ombros

NAO ACONSELHAVEL EM CASO DE

® Dor nas costas =
® Dar no DESCOGD
NOTA Carac wial®
0 taikte s nogrive ladic abrag Penoral maiar
R H=T TI:I'.I:.: St i Bltﬂﬂi hraqulﬂ1 s’rﬂﬁl lﬂ'uﬁﬂf
mugculor ostnhibesdcrn
* usfica mimsculoy profundos | Reto do abdome
Obliquo imerno®
Obliquo
extemo
Peitoral
menor®
Reto femoral
Transverso do abdome®

Vasto lateral

Trapézio __ Semmmembranaceo
Deltoida - e — - aemiendingo
Vasto intermedio®
Triceps - ——
braquial - -~ Biceps femoral
Bragual® Sartorio

Vasto medial
lhaco*

lliopsoas® Gliteo maximo Tensor da fascia lata®
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FLEXAO DE BRACO SOBRE O ROLO

n i'"‘;_]l'lf‘lhf" 1 .'.I'JI'I'TF' L% 'il.'llﬂ'.lI com

FOCO MUSCULAR

Heto do abdome

: :'I"Etl"l"i.‘.'

Peitoral mmaior

o rolo de espuma colocado
na horizontal & sua trente
Coloque as mios sobre o rolo
com o5 dedos apontados para
a frente

Iransverso do abdome

Iricens biragulal
i i

GUIA DO EXERCICIO
ALVOD

o
iTICEps

s Musculos estabilicadores

a0 omoro

& Mi=culos abdomina

BENEFICIOS

| S—_ = ol el k]
# Mplhoraa estahilidade do

oore, da !,-!'!'J-!' ¢ do:

aGmbroy

NAD ACONSELHAVEL
EM CASO DE

# Dor no punhe

* Dar no amibs

® Dor na regido |

VITHHET

o Paitoral menor
® (zluteo maximo
8 [3l{ibed
® Reto f

LTI T A

® Bi -'i-!. femaorn

©) Pressione na posicio de prancha, elevando
o3 joelhos e estendendo as pernas. Mantenha

os ombros no nivel dos quadris, sem permitir
que os ombros desgam, flexione as cotovelos e
abalxe o térax em direciio ao relo. Evite qualquer

deslocamento do rolo durante o movimento

Redondo maior

Glutoo medo®

Gliteo méximg —

M0

Biceps lemoral —

Serratil anterior

Reto lamoral Peitoral maior

Vasto lateral Obliguo externa Triceps braquial

Transverso do abdome* Pronador redando Braquiorradal

* Extensor radisl
do carpo

Obligus interno® Palmar longo

Reto do abdome
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€) Retorne i posiciio inicial, estendendo os cotovelos e
mantendo a coluna vertebral alinhada. Repita duas

series de quine VeLcs

NOTA
0 texto em nogrite indice
Redondo  masculos atives
w U ReNiD g Cndp (imaech
mysculas dEtalhhiradored
* inilaca sessridet aratisndas
Deltoide
Peitoral menor®

FAGA CORRETAMENTE

PROCURE
* Heallzar um unico plano de

movimento, com o feu

corpo
formando uma linha reta

" - | |
O nNoZeEon

clos Ombros a0

s Manter o pescoco 8 0%
: I
ombiras relicados durante o

EXEIcICclo

EVITE

* Permith Jue os mbros
subam em direcdo is orelhas

* Flexionar os joelhos

* Flevar ou abaixar o corpo

&M SeFmenios
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MARCHA EM DECUBITO DORSAL

@) Deite-se completamente sobre o rolo de espuma, de
modo que ele acompanhe a linha da coluna vertebral
Coloque os bragos no solo, ao lado do corpo, flexionando
os joelhos de modo gque os pés fiquem bem apolados
contra o solo

@ Deixando os dedos dos pés

2m ponta e evitando Qe

GUIA DO EXERCICIO

os quadris subam ou se

ALVD desviem, eleve um joelho em

* Triceps direcao ao torax
s Mimmeulos nabdominais
& Migeulos Hexores do

! a "
¢ Cuadricens
.

BENEFICIOS
e Melhora a estabilidade do

:
caire @& da pelve
¢

NAO ACONSELHAVEL
EM CASO DE

¢ Dor na regido lombar
& [y No peicoco

® or no ombro 4

© Troque a perna, tendo sempre o
cuidado de nao permitir que os
quadris subam

FOCO MUSCULAR

* Reto do abdome

- | FANEYerso do ill:"'.f Qe
* (bliquo interno

* Dbliguo externo

® |llaco

& ”"'-'i:-' SONE

® Sartorio

L] Fm_'-..-!!:-.-.' femoral

& Roto femorsl
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. FACA CORRETAMENTE

‘r,?.'/ PROCURE

* Manter as pernas hrmes e o8 dedos

O Repita quinze vezes com
cada perna assim que vocé
estabelecer um ritmo suave
de “marcha”.

dos pés em ponta

& Manter o PESCOL0 € 08 ambros
relaxados durante o axercicio

* Manter as mios & o8 antebracos

.1].'-;|l.!..'i'.'.-.'> contra o salo.

EVITE

® Permitir que os ombros subam em
l.il'.l':\_I P b5 -_'-'.-"rll'l.l..'

® Permitir que o% quadris e a regis
iombar se elevem do rolo durante o

Mmovimento

NOTA Vasto medial Sartorio
0 texto em nognite indica
v Transverso do abdome®

& dand S e SIREA oSaBal i
MugcuL astnhsrsdoras

* usica miisculoy profendos

Reto do abdome
imermedio®

Obliguo interno®

(bliquo extorna
: Reto lemoral

Triceps braguial

Vasto lataral

lliopsoas®

Hiaco®
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LIBERﬂCﬁD [LIOTIBIAL

FOCO MUSCULAR

s Trato {llotibial

@ Coloque-se em decibito lateral Trapénio

rsquerdo, com o rolo de espuma no Deftoids madial

solo calocado sob a porgiio meédia de s Reto femaral Supraespinal
sua coxa. Sustente o tronco com o o Vastn medial : o
antebrago esquerdo apolado ao solo » Vasto intermeédio ¥
Redondo monor

o Vastn lateral

subescapular

€) Flexione a perna esquerda e cruze-a * Biceps femoral

na frente da direita, de modo que * [nfraespinal Redondo maior

o seu joelho aponte para cima * Supraespinal

Latissimo do dorso
Coloque o pé esquerdo contra o * Redondo menor
solo. s Subescapula;

Reto do abdome

Ubliguo mterno® Obliquo externo

Transverso do abdoma™

Vasto mtermadio®

€) Tracionando 0 ombro e empurrando a perna de apoio, movimente a
face lateral da coxa para a frente e para tras. .
Ajuste o posicionamento do braco quando for realizar um St

movimentio malor

Vasto medial
@ Repita quinze vezes em cada lado.

FACA CORRETAMENTE

PROCURE

. ?'.‘..1|1'.--:' L35 o |:|!|Irl:-'-:- H':.:1:IZ.II'!I 15 I!h“ ante o exercicio

Trato iliotibial

* ante as maocs e os antebracos poia dos irmemente contra o solo N_DT&
imunculos ativos

L toto e

EVITE

* Permitir que os ombros subam em diregio ds orelhas
© inpech =

Rata femosal

Biceps famoral

D texto em negrite indica

cInga st g
musulos ertihneadares

teukne profngos
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GUIA DO EXERCICIO
ALVO

® Trato iliotibial
» Miseulos laterais da coxn

» Milsculos estahilizadares esc -'-}"Ih.‘ oL

BENEFICIDS
L E.:'rm| a0 Iraro tHotibinl. 1580 @
iy [!‘.'.‘.l. i I|I:-.."..'I'.".'| NoINICIo. MAS S
tornara mais facll com a repeticic
egtabilizndores

® Fortalece os musculos

escapulares e os laterais do tronco

NAD ACONSELHAVEL EM CASO DE

¢ Dor no ombro

® [)aor nas costas

Pertoral mmaor

Peitoral menor®

Carneobraguinl®

Deltoide
anteriof
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DESLIZAMENTO SOBRE O ROLO

@ Ajoelhe-se no solo, com o rolo de espuma a sua
frente, Coloque as maos no alto do rolo, com os dedos
direcionados para a frente.

FACA CORRETAMENTE

PROCURE

¢ Healizar todo o movimento

slmultansamente

* Manter os ombros relaxados
durante o exercicio

* Pressionar firmemente os pés

COnira o ".l'.'al-'.l

EVITE

; ﬂ Mantendo a coluna vertebral em posicio neutra e,
* Permitir que os ombros subam

S : assegurando-se de ndo afundar o pescogo em direcdo aos

¢m direcio is or wlhas

z ombros, desloque-se para a frente sobre os antebracos

® Permitir que sz quadris e a
regido lombar se abaixem

durante o movimento

® Curvaras costas.

FOCO MUSCULAR

* Heto do abdome * Heto femaral

& Transverso do abdome * Blceps fermoral
* Triceps braquial * Semitendineo
® (3l(teo maximo * Semimembraniceo

® luteo medio * bBretores da espinha
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€ Continue a se movimentar para a frente até o rolo
atingir os cotovelos. Pressione o rolo, mantendo os

quadris alinhados, e s¢ mova de volta para a posigio
inicial. Repita quinze vezes.

NOTA

GUIA DO EXERCICIO 0 tesko om meysio indics

0 15t o Ciney inds g
Al.u"u mubculon sEtaiElLaganue

; * wvdica mimcules prafundos
& T iceps

Peitoral maior

& Misculos abdominals

Serratil anterior Peitoral menor*

. ] S I T R I
& hMdsculos estabilizndores do tronco

Obliquo mterna®

BENEFICIOS Triceps braquial

. ..'u'jr'jlfllilr'nl il |':|1Zl:"l|'|-'!.l-\.!|' a0 cole ¢

Ubliguo externo
[l[:l'. r:IT[III:.';'-'.

Ouadrads do lembo

NAD ACONSELHAVEL EM CASO DE
® Dor na regido lombar \

Glineo médio® | \

* Lor noombro

Semitendineo

Semimembranaceo

Biceps femaoral Reto do abdome

| \

Vasto lateral 2
_ Transverso do abdome
Reto femoral Tensor da fascia lata®
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PONTE COM ELEVACAO DE PERNA I

@) Deite-se de costas, com o rolo embaixo
dos ombros. Seus gliteos devem

pormanécer €m contato com o solo, os

joelhos devem ser
flexionados e 0s
pés apoindos
contra o
solo.

ﬂ Estenda a perna direita

GUIA DO EXERCICIO
ALVO

o Gliteo:

a LA

WILISCULDE DD A laly

BENEFICIOS
* Melhora a estabilidade da pelve
- E:i.'l] :lJ:'."'. L. b !-_'_:'.].I.".".;":

® Fartalece os musculos posteriores

- .
G Coxa

Vastio medial

NAD ACONSELHAVEL EM CASO DE

# Lesio nos milsrulos posteriores

i CoOXa

® Dor na regifio lombar sSartong =
® Dor no tornozelo
NOTA Biceps lemoral
O tewis em pegrito indica
mirsculas Mivas

Q taxts em crtda wdina
o3 palabulsradnred

MLECY

= ndics musCulod prolunsos

Adutor magno

€) Pressione o solo com os pés e se estenda sobre
o rolo, elevando os quadris em diregao ao teto

até que estejam paralelos ao solo.

) Eleve a perna direita até a altura dos
\5«' joelhos. Mantendo a perna estendida e

* .

¥ a rolo imével, suba e desca os

quadris.

e

Raeto femoral

Vasio lateral —_

Trato ]
iotibeal

@) Retorne d etapa 2 e repitaas etapas 3ed coma
perna esquerda

FACA CORRETAMENTE

PROCURE

¢ Manter a perna estendida

EVITE

. I‘l*'['ﬁ!l".'!'. l:.iii." 05 ﬂql”!lh lac M '.F‘L:IHII. !"'l::h.'.i:

se abalxem durante o movimento

* Lufvaras costas

Vasio
termedio®

abdome®

Gliteo maximo

Gluteo médio®

Transverso do

i

Obliquo interno®

Eretores da espinha®

FOCO MUSCULAR

® Heto do abdome

® Transverso do abdome
» Obliquo internd

* Obliquo externo

» (zi0teo MEXIMO

EXERCICIOS COM 0 ROLO DE ESPUMA » 143

* Vasto intermedio
o Rato femaoral

® Sartario

* Hiceps lemoral

» Eretores da espinha

» Gliteo médio

D Repita quinze vezes com cada perna

Reto do ahdome Obliquo externo

Tensor da fascin ata®
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PONTE COM ELEVACAO DE PERNA II

GUIA DO EXERCICIO

t € Mantendo os misculos irmes, eleve a perna
ALVD FOCO MUSCULAR ' direita até a altura dos joelhos e estenda a perna

@ Coloque-se em deciibito

- - ' levad:
* (sluteos ¢ Heto do abdome ®* heto lemoral 2 elevada
dorsal com o rolo sob os seus k i, E
; * M(aculos posteriores da coxa ¢ Transverso do * SArtorio
pés. ; olos i
abdame * Vasto intermédin ) Tente evitar que o rolo se mova, ¢ suba e
BENEFICIOS ¢ Obliguo interno ® Biceps femaral desca os quadris, mantendo a perna
k v 4 ¥ I . , ’ . 1 : { _
© Sem mover o rolo ou curvar o Melhora a estabilidade da pelve » Obliquo externo * Semitendineo clevada estendida. Repita quinze
as costas, estenda-se sobre o : " i . . . ) e
- : p ® Fortalece os gliteos * Triceps braquial * Semimembranaceo vedes.
0, SIEVANGO 08 gu 15 . . — = 1 - iy
rolo, el (0 G5 quadaris » Fortalece o8 misculos posteriores da & Liules mMaximo s Eretores da
COXa e GiGteo midio -.':'.[.'-mh.a

NAD ACONSELHAVEL EM CASO DE
* Lesio nos musculos posteriores da coza

* Llor na regiilo lombaz

* Dor no tornozelo

Reto femaral

Eretores da
Vasto intermeédio® sspinka®
Adutor
Transverso do abdome® magno
[ Semitendineo
_ Obliguo externo
Biceps femoral

Reto do abdome Semimembranaceo

NOTA
PROCURE HOIA
) § 0 texto em negrito indica
* Manter os ombros e o pesco¢o relaxados musculos ativas
durante o exercicio 0 dexie e cwza edica _ Dbliguo imterng®

mARC udes Eula iplidaSdamne

¢ Manter a perna estendida

il MsCulod prelEmias

Tensor da féscia —

o iata®
¢ Permitir que os ombros subam em
I.h:':"lj.l'.l.l_'. areinag Ellltlﬁmni:n

Gluteo medio®™

* Permitir que os quadris e a regiio lombar
se abaixem durante o movimento

& lirvar as costas

lhopsoas® inco® Triceps braguial
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PONTE SOBRE O ROLO

ROLO DE ESPUMA

@ Coloque-se em deciibito dorsal no solo, com os joelhos flexionados ¢ o rolo sob os
seus pés

GUIA DO EXERCICIO
ALVD

* Museculos il".".-[l'r jores da
Lo

o Gliteos

BENEFICIOS

* Melhoraaforgaea
resisténcia dos misculos
posteriores da coxa

® Fortalece og pliteos e as
]

estabilizadores pélvicos
NAD ACONSELHAVEL
EM CASO DE

¢ Lesdo nos misculos

Pl'_'.":"i‘l_‘: FLEH A 41.'.! COMA
® Dar na regiio lombar

* Dor no tornozelo

€ Faca uma ponte, elevando os
quadris de modo que se alinhem
com os ombros em uma posi¢ao
neutra.

FACA CORRETAMENTE

PROCURE

o Manterosombrose o pescoco

@ Contraia os gliteos, estendendo
o5 qunrlri;:*. enquanto movimenta
o rolo sob os pés

relaxados durante o exercicio
* Fazer que o seu corpo forme
uma linha reta dog ombrog nos

joelhos.

EVITE

* Permitir que os quadris e
a regiiio lombar se abaixem
durante o movimento

¢ L urvar as costas

EXERCICIOS COM 0 ROLO DE ESPUMA » 147

FOCO MUSCULAR @ Repita duas séries de quinze vezes

® Heto do abdome

* Transverso do
abdome

o Gliiteo maximo

® Gloteo médio

* Biceps femoral

* Semlitendinen

* Semimembraniceo

* Eretores da espinha

& Cluadrado lombar

NOTA

D 1exto em negrils indics
muscules slivos

U taxio am cmda indeta

Heto do abdoma

mugciilat etlohdizadoros
= et d e picE prafundon

[ Transvesso do abdoma”

Soleo®

Obliquo interno® f Tibial posterior

Biceps femoral

Gluteo maximo

Tricaps braguial
Gluteo medio®

Dbliquo externo
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BICICLETA COM MEMBRO INFERIOR ESTENDIDO

n Ir..-l.'l'll'.ll:[IH" ~E¢ &N {il"'['l‘.l.l.'liti._.l I.'h:ll':'l..;'ll cCom o T1:I|D
posicionado sob o comprimento da sua coluna
vertebral, com os gliteos e
os ombros apolades sobre

,{k GUIA DO EXERCICIO
4 ALVD

® Miscules abdominals

o mesmo. Cologue os
antebragos no solo, de
cada lado do rolo, para se
equilibrar.

'
& Muosculos da coxa

BENEFICIDS

s Melhora a estabilizacio da
F:--iw'

* Fortalece os masculo
ADCOMmlEal:

&) Eleve os joelhos, formando um angulo de 90 graus entre os

NAD ACONSELHAVEL
EM CASO DE

L : 1O Na Feging lembal

quadris, as coxas e as panturrilhas.

- E..":'.: nc !':l' WCOCT
@ Mantendo as costas retas, eleve a cabeca, o pescogo e os ombros do
rolo. Estenda a perna direita e leve o joelho esquerdo em diregao ao
torax, mantendo a cabega, o pescogo e os ombros elevados. /

FOCO MUSCULAR

® Reto do abdome

L ICEPH ':.“.'.ll]'ll il

® Iransverso doabdome  * Vasto intermeédio

» Obliquo interno * Heto temoral

¢ Obliguo externo o Vasto medial

EXERCICIOS COM 0 ROLO DE ESPUMA » 149

FACA CORRETAMENTE

) Troque de pernas mantendo o equilibrio, imitando o ¥
movimento de pedalar uma bicicleta. Repita quinze , PROCURE
vezed em cada membro., ‘f ¢ Manter o pescoco relazad:

durants o exercicio
& Eptender compleamente a parna
durante g faze descondente do

movimento de "pedalar”

® Marmiticr gue os ombrod subam
em direcdo is orelhas

* Blevar o5 quadris e a regiiio

lombar durante o movimento

Adutar magna sSemandineo

Vasto medial Vasto intermédio®

Sartono Reto femoral

Transverso do abdome* Vasto lateral

Samimombrandceo

— Biceps femoral

lliopsoas®
- oy lliaco*
_ . Tensor da fascia lata®
Triceps braguinl

NOTA
0 texto em neghita indica

Reto do sbdome Obliquo externo masculos atives

O textm am canga ndica

Dhlilll-lll interno® [i[F) T ::l:.lq:'.l.ll. -.‘.1?I||!* i

* unteca miacudos profindos
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ABDOMINAL SOBRE O ROLO EMPURRANDO AS COXAS

@ Coloque-se em deciibito dorsal com o rolo colocado sob o comprimento
da coluna vertebral, com os gliteos ¢ os ombros apoiandos sobre o

GUIA DO EXERCICIO
ALVO

- !".‘.!..l.!'-{ I-Il.l.'-r .hi..ll |-.'l:'II|J Lells

® Mlsculos da perna

BENEFICIOS

® Melhora a estabilizacko da pelve
e do core

- E'-'IF‘|.1II.:‘I.'I"' 00 LEPRELGL LR .'I:|'II|-"'I!I'|iII"-

NAD ACONSELHAVEL EM CASD DE

* Daor na regido lombar

® Llor no pescogo

€) Eleve a cabega, o pescogo e os ombros.

@ Empurre a palma das mios contra os
joelhos, criando sua propria resisténcia
enquanto tenta se equilibrar. Flexione
os dedos dos pés e mantenha
os cotovelos empurrados
lateralmente. Mantenha a
posicio por dez segundos
Repita dez vezes

mesmo. Coloque as mios ¢ os antebragos no
solo para estabilizacao. Leve os joelhos
& 05 pés para cima.

Supraespinal®
Redondo maior

Eratores da
espinha

Gliteo midio®

Gliteo maximao

FACA CORRETAMENTE

PROCURE

& Formar um angulo de 90 graus

ENtre os I.E'.I..‘ll'il"."r_ 15 COXAL T 15
Il.‘m!u:'hii‘:aﬂ

& Manter o pescoco relaxado
durante o exercicio.

o Manter os ombros e og glateos
apoiados sobre o rolo durante c

EBXCITICIL

EVITE

o Permitir que og ombros subam
em direcio as oreihas
o Elevar os qunadris ou a regiio

lambar durante o movimento

Obligue interna®

NOTA
0 texto em nogrite indica
musculos ativos
U tants &= cingn isglicn
tadoray

musdulos extoln

* il e Eniccubor profundcs

EXERCICIOS COM 0 ROLO DE ESPUMA » 151

FOCO MUSCULAR

* Reto do abdome * [liopsoas

* Transverso do abdome * Intraespinal
o Glateo maximo L .':'-1:F;: .11':41;:;.1:
e GGliteo médio * RHedondo menot
e Sartorio * Bretores da espinha
® Vasto intermeédio * Triceps braquial

® |liaro

Vasto medial Sanono

Adutor magno

Transverso do abdome

Vasto Iataral

Vasto intermédio*

Triceps braguial

Iliopsoas®

Oblique externo
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EXEMPLOS DE TREINOS

Agc}ra que voceé esta familiarizado com os exercicios de
treinamento do core, € o momento de coloca-los em pratica. As
trés sequéncias a seguir fornecem um treinamento amplo para todo
o corpo, utilizando os exercicios que vocé aprendeu ao longo deste
livro. Cada sequéncia incorpora alguns exercicios de cada segao para
garantir um treinamento seguro e eficaz. Essa variedade inclui e visa
todo o corpo para uma ativagao global do core. Esses exemplos de
treinos o ajudarao a iniciar uma rotina consistente de exercicios, mas
vocé pode criar muitas combinag6es adicionais com os exercicios do
livro. Divirta-se e misture-os, uma vez que voce se sinta confortavel
com a sua rotina. Cada um dos exemplos de sequéncias leva a
estabilidade e ao fortalecimento do core. Para resultados ideais,

a adicao de alguns alongamentos rapidos apos cada sequéncia de
exercicios ajudara a manter seu corpo esguio e flexivel.
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TREINO DO CORE - A

EXEMPLOS DE TREINOS

&\

1. Alongamento dos adutores, p. 24 2. Alongamento dos quadris, p. 29

11. Abdominal remador, p. 90 12. Giro russo, p. 94 13. Abdominal canivete, p. 92

S

14. Abdominal alternado, p. 78 15. Encolhimento de joelhos, p. 124
3. Alongamento do quadril e 4. Alongamento do peitoral, 5. Francha com deslizamento,
da coxa, p. 25 p. 21 p. 36
~n
“"’h‘ . -
v f,ﬁ-l"
Q-":'-b,,
16. Elevacio unilateral da perna sobre o rolo, p. 128 17. Ponte sobre o rolo, p. 146
6. Extensiio lombar de quatro apoios, p. 44 7. Flexao de brago, p. 52

I I 18. Ponte com elevagio da 18. Abdominal pressionando as 20. Alongamento dos musculos

perna 1. p. 142 coxas, p. 68 posteriores da coxa, p. 30

8. Balango para tras, p. 42 9. Flexdo lateral ajoelhado, 10. Rotagio de tronco para
p- 104 obliques, p. 116
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TREINO DO CORE - B

1. Flexao do pescogo, 2. Alongamento do latissimo
p. 16 do dorso, p. 18

EXEMPLOS DE TREINOS

4. Alongamento do 5. Pequenos passos, p. 34
quadriceps, p. 22

3. Alongamento lombar, p. 27

6. Circulos com um membro
inferior, p. 40

7. Ponte com flexiio unilateral do quadril, p. 50

LS =
-
9. Passada lateral, p. B0

B Tesoura, p. 64

10. Alongamento de tendio, p. 84

EXEMPLOS DE TREINOS » 157

11. Agachamento lenhador, p. 88 12. Mergulho na cadeira, 13. Flexiio de brago = caminhando

-

14. Flexio lateral, p. 98

i

17. Flexdo do tronco sobre o rolo, p. 126

A

&
-
.

19. Ponte com elevagio da perna I, p. 144

p. 54 5nhrr:r:rz:tnp.p. 114

/

| N

15. Infra abdominal, 16, Marcha em dectbito dorsal, p. 136

p. 108

18. Mergulho no rolo, p. 130

f,
= -.H

20. Alongamento do trato iliotibial, p. 23
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TREINO DO CORE -C

7.
(64
&
Fe p
; ‘ |
vl
O 1. Flexio Iateral do 2. Alongamento do triceps, 3. Alongamento da coluna vertebral, p. 26 12. Nado, p. 66 13. Prancha lateral, p. 46
— pescogo, p. 17 p. 18
a.,
- ,
&
1 . p:
14. Prancha frontal, p. 62 15. Voador com toalha, p. 56 16. Flexio de brago sobre o rolo, p. 134
4. Alongamento do piriforme, 5. Alengamento do ombro, p. 20 6. Elevagiio da perna unipodal,
p- 28 p. 28

¥

ll: : ZI 17. Deslizamento sobre o rolo, p. 140 18. Ponte com elevagao de perna l, p. 142
L] )
3 -

7. Agachamento apoiado, 8. Rotagio da coluna vertebral, p. 38 9. Passada i frente ou high lunge,
p. 60 p.- 48

e g
QS
19. Bicicleta com membro inferior estendido, 20. Liberagao iliotibial, p. 138

p. 148

10. Série em decubito lateral, p. 70 11. Aproximacao de calcanhares em decubito
ventral, p. 72
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Os misculos do core s3o as camadas musculares profundas
localizadas proximo a coluna vertebral e que proporcionam
suporte estrutural para o nosso corpo. Todos o5 movimentos
cotidianos que realizamos dependem destes musculos - eles
estabilizam o tronco e a pelve, permitindo que 0s membros su-
periores e inferiores se movam adequadamente. Portanto, ter o
core fortalecido e essencial para a obtencao de um corpo flexivel
e saudavel.

0 00 core

B
111

O livro apresenta os musculos gque constituem o core e comao
eles trabalham em conjunto, além de oferecer uma ampla varie-
dade de exercicios, com Instrucoes passo a passo para estabili-
zar e fortalecer essa regiao.

2cimen

orta

Em um formato pratico de consulta, Treinamento do core - anatomia
Hustrada, traz ainda:

* (Quadros dinamicos que indicam os musculos trabalhados, os
beneficios e os casos em que 0s exercicios sao contraindicadas,

* Sequéncias de treinos para todo o corpo.

Folografias e ilustragdes de alla qualidade, elaboradas a par-

tir de um modelo digital tndimensional da anatormia humana,

que auxiliam na compreensao da maneira correta de se reali-

zar cada exercicio.

* Um poster colorido, que ilustra detalhadamente a anatomia
do corpo humano.

Uia compiets para o

2
-

TREINAMENTO DO CORE
ANATOMIA ILUSTRADA

Esta obra é destinada a todos que desejam definir e fortalecer
essa parte vital do corpo, melhorando, assim, a postura e o
condicionamento fisico.

T
L)
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