
Maracanã
Em forma
60 minutos
3.8 Km
800 Kcal

Caminhar

2 voltas, sendo 1» volta com 2
séries de exercícios e a 2»
volta com 1 série de exercício.

Inicie na rampa de entrada da Est‡tua do Bellini.

1

Inicio maracana 60 cam ef
SERIE 0X0

V‡ atŽ a frente do parque aqu‡tico.

2

Abd. inferior na prancha inclinada
SERIE 2X10
Deite numa prancha. Segure-se na ponta da prancha e mantenha as
pernas estendidas. Eleve as duas pernas semiflexionadas até a altura
do peito. Volte à posição inicial.

Na frente do parque aqu‡tico.

3

Barra horizontal pegada invertida
SERIE 2X10
Procure uma barra baixa. Pendure-se por baixo, com a pegada
invertida (os polegares para o lado de fora). Deixe as pernas
estendidas. Puxe seu corpo até o seu peito quase tocar na barra.
Desça até seus braços ficarem totalmente estendidos.

V‡ atŽ a frente do parque de atletismo Jœlio de La Mare.

4

Step up cruzado
SERIE 2X10
Fique em pé ao lado de um banco ou mureta de aprox. 45cm de
altura. Deixe seus pés na largura dos seus quadris, apontados para
frente. Passe um pé na frente do outro (cruzando as pernas) e suba
no banco. Puxe o outro pé para cima do banco. Repita a serie, com a
outra perna.

Na frente do parque de atletismo Jœlio de La Mare.

5

Flex‹o lado a lado
SERIE 2X10
Deixe as mãos afastadas (um pouco além da linha dos ombros).
Alinhe pescoço, costas, quadril e pernas. Mantenha a postura, com o
abdômen contraído.Inspire flexionando os braços para baixo e indo
na direção de uma das mãos até quase tocar o peito no chão. Expire
estendendo totalmente os braços. Repita o movimento indo para o
outro lado.

Pratique atividades f’sicas com seguran•a.

Circuito:
Perfil:
Tempo:
Percurso:
Calorias:

CUIDE-SE ANTES
DURANTE E DEPOIS DO EXERCêCIOS

ROUPAS

HIDRATA‚ÌO

ALIMENTA‚ÌO

O conteœdo deste site prop›e apenas formas diferentes e saud‡veis
de curtir a vida. Procure seu mŽdico. A Unimed-Rio n‹o se responsabiliza
por acidentes que possam acontecer durante os circuitos.

O mais importante Ž se sentir ˆ vontade.
Use roupas leves, claras e folgadas.

Tome ‡gua antes, durante e depois das atividades.
Ela resfria o seu corpo e ajuda a manter o pique.

Uma hora antes, procure consumir alimentos ricos
em carboidratos comomacarr‹o integral e bolachas.
Ao terminar reponha suas prote’nas com queijos
e carnes magras. Verduras e legumes s‹o sempre benvindos.

COMO SE ALONGAR

CUIDADOS

TRêCEPS

TRAPƒZIO

COSTAS E OMBRO SUPERIOR

PESCO‚O E TRAPƒZIO

GæMEOS E FEMURAL

QUADRêCEPS

PEITORAL E BêCEPS

POR QUE ƒ
IMPORTANTE SE ALONGAR?

Prepare o seu corpo para as atividades f’sicas.

Deixe seu tronco ereto e alinhado com a cabe•a.
Contraia o abd™men e deixe as pernas semiflexionadas.

Entenda os seus limites, n‹o force as articula•›es.
Sustente cada posi•‹o durante 15seg.

A cada sŽrie de exerc’cios, descanse 30 segundos

Leve o bra•o direito para atr‡s da cabe•a.
Puxe o seu bra•o esquerdo pelo cotovelo.

Com a m‹o direita puxe a cabe•a para
o lado direito com cuidado. Repita o movimento

para o outro lado.

Puxe seu cotovelo direito
na dire•‹o do seu peitoral esquerdo.

Repita com o outro bra•o.

Com as m‹os atr‡s da cabe•a
e empurre-a para frente com cuidado.

Tente pegar a ponto do seu pŽ para levanta-l‡.
Se n‹o conseguir, comece segurando na canela.

A perna de apoio fica flexionada
Repita o movimento com a outra perna.

Segure a perna direita atr‡s do
quadril a outra fica semiflexionada.

Repita o movimento com a outra perna.

Coloque os dois bra•os para tr‡s e tente
dar as m‹os. Evite les›es: n‹o levante

os bra•os e nem deixe o tronco ir para frente.

Reduz as tens›es musculares.
Previne de poss’veis les›es.

Ativa a circula•‹o.


