Faixa
Etaria

Criangas/Jovens (5-17 anos)

Adultos (18-65 anos)

Grupo

. PN = - Pausa e- Frequéncia
- Velocidade Distancia Duracgao Repeticoes - . P q i -
Exercicio : Séries (n°) Séries Semanal Descricdo Sumaria
(km/h) (km) (min) (reps.) .
(seg) (dias)
Corrida 4-10 km/h 6a7km 60 min - - - 7x Caminhada acelerada - 1° contacto é feito da parte medial para a frontal do pé que devera estar alinhado com a anca.

Salto - - - 12-15 3a4 1a2min 3x Distribuir peso pelo dois apoios; Usar bragos para equilibrar e orientar salto; Afastamento do apoio(pé) "natural" e confortavel.
Empurrar/Puxar - - - 12-15 3a4 1a2min 3x Apoio (m&os) alinhadas pelo ombro; Contragdo musculos do core (lombares e abdominais); Exercer forga na diregéo pretendida
Agachamento - - - 12-15 3a4 1a2min 3x Apoio (pé) largura ombro ou cintura; Tronco direito e com inclinagdo natural; Ciclo respiratério inspira-desce, expira-sobe.

Caminhada 2.4 km/h 2a3km 60 min _ 2x 307 2a3min 5x Movimento natural do corpo; avango do brago contrério coordenado com pé que avanga
ou 3x 20° 1° contacto com calcanhar seguido do outro pé de forma ciclica
Empurrar/Puxar - - - 8-12 3a4 1a2min 3x Apoio (maos) alinhadas pelo ombro; Contragdo musculos do core (lombares e abdominais); Exercer forga na diregéo pretendida
Agachamento - - - 8-12 2a4 1a2min 3x Apoio (pé) largura ombro ou cintura; Tronco direito e com inclinagéo natural; Ciclo respiratério inspira-desce, expira-sobe.
: N . _ 2x 307 . Caminhada acelerada - 1° contacto € feito da parte medial para a frontal do pé que devera estar alinhado com a anca.
Corrida 4-8 km/h 5a6km 60 min o 3% 20° 2a3min 4x (EVITAR SUBIDAS ACENTUADAS)

Salto - - - 8-12 2a4 1a2min 2x - 3x Distribuir peso pelo dois apoios; Usar bragos para equilibrar e orientar salto; Afastamento do apoio(pé) "natural" e confortavel.
Empurrar/Puxar - - - 8-12 3a4 1a2min 3x Apoio (maos) alinhadas pelo ombro; Contragdo musculos do core (lombares e abdominais); Exercer forga na diregéo pretendida
Agachamento - - - 8-12 2a4 1a2min 2X - 3x Apoio (pé) largura ombro ou cintura; Tronco direito e com inclinagéo natural; Ciclo respiratério inspira-desce, expira-sobe.

Corrida 4-8 km/h 5a6km 60 min - 2’;3%'0, 2 a3 min 7x Caminhada acelerada - 1° contacto é feito da parte medial para a frontal do pé que devera estar alinhado com a anca.
ou 3x

Salto - - - 8-12 2a4 1a2min 2x - 3x Distribuir peso pelo dois apoios; Usar bragos para equilibrar e orientar salto; Afastamento do apoio(pé) "natural" e confortavel.
Empurrar/Puxar - - - 8-12 3a4 1a2min 3x Apoio (maos) alinhadas pelo ombro; Contragdo musculos do core (lombares e abdominais); Exercer forga na diregéo pretendida
Agachamento - - - 8-12 2a4 1a2min 2X - 3x Apoio (pé) largura ombro ou cintura; Tronco direito e com inclinagéo natural; Ciclo respiratério inspira-desce, expira-sobe.

orrida - m a (++) km a min - - - X aminhada acelerada - 1° contacto € feito da parte medial para a frontal do pé que devera estar alinhado com a anca.

Corrid 6-12 km/h 4 ki 30a60 5 Ci had lerada - 1° contacto & feito da part dial frontal d d tar alinhad

Salto - - - 12-15 3a4 1 min 3x Distribuir peso pelo dois apoios; Usar bragos para equilibrar e orientar salto; Afastamento do apoio(pé) "natural" e confortavel.
Empurrar/Puxar - - - 12-15 3a4 1 min 3x Apoio (mé&os) alinhadas pelo ombro; Contragédo musculos do core (lombares e abdominais); Exercer forga na diregéo pretendida
Agachamento - - - 12-15 3a4 1 min 3x Apoio (pé) largura ombro ou cintura; Tronco direito e com inclinagao natural; Ciclo respiratério inspira-desce, expira-sobe.

Caminhada 4-6 km/h 3adkm 30 a 60 min _ 2x15° 2 a3 min 5x Movimento natural do corpo; avango do brago contrério coordenado com pé que avanga
ol 3x 207 1° contacto c/calcanhar seguido do outro pé de forma ciclica
Empurrar/Puxar - - - 8-15 2a4 2 a3 min 2x - 3x Apoio (m&os) alinhadas pelo ombro; Contragdo musculos do core (lombares e abdominais); Exercer forga na diregéo pretendida
Agachamento - - - 8-15 2a4 2 a3 min 2X - 3x Apoio (pé) largura ombro ou cintura; Tronco direito e com inclinagao natural; Ciclo respiratério inspira-desce, expira-sobe.
. _ . _ 2x 157 . Caminhada acelerada - 1° contacto é feito da parte medial para a frontal do pé que devera estar alinhado com a anca.
Corrida 6-8 km/h 4 a (++) km 30 a 60 min on 3% 20° 2 a3 min 5x (EVITAR SUBIDAS ACENTUADAS)

Salto - - - 8-15 2a4 2 a3 min 2x - 3x Distribuir peso pelo dois apoios; Usar bragos para equilibrar e orientar salto; Afastamento do apoio(pé) "natural" e confortavel.
Empurrar/Puxar - - - 15-30 2a4 2 a3 min 2x - 3x Apoio (m&os) alinhadas pelo ombro; Contragdo musculos do core (lombares e abdominais); Exercer forga na diregéo pretendida
Agachamento - - - 8-15 2a4 2 a3 min 2X - 3x Apoio (pé) largura ombro ou cintura; Tronco direito e com inclinagdo natural; Ciclo respiratério inspira-desce, expira-sobe.

. ¥ . _ 2x15° . Caminhada acelerada - 1° contacto é feito da parte medial para a frontal do pé que devera estar alinhado com a anca.
Corrida 6-8 km/h 4 a (++) km 30 a 60 min on 3% 20° 2 a3 min 3x (EVITAR SUBIDAS ACENTUADAS)

Salto - - - 8-15 2a4 2 a3 min 2x - 3x Distribuir peso pelo dois apoios; Usar bragos para equilibrar e orientar salto; Afastamento do apoio(pé) "natural" e confortavel.
Empurrar/Puxar - - - 15-30 2a4 2 a3 min 2x - 3x Apoio (m&os) alinhadas pelo ombro; Contragdo musculos do core (lombares e abdominais); Exercer forga na diregéo pretendida
Agachamento - - - 8-15 2a4 2 a3 min 2X - 3x Apoio (pé) largura ombro ou cintura; Tronco direito e com inclinagdo natural; Ciclo respiratério inspira-desce, expira-sobe.




Faixa
Etaria

Idosos (+65 anos)

Grupo

. PN = - Pausa e- Frequéncia
- Velocidade Distancia Duracgao Repeticoes - . P q i -
Exercicio : Séries (n°) Séries Semanal Descricdo Sumaria
(km/h) (km) (min) (reps.) .
(seg) (dias)
Caminhada 4-8 km/h 2a3kms 30 a 45 min B 2x 15° 2a3min 5x Movimento natural do corpo; avango do brago contrario coordenado com pé que avanga
ou 3x 15° 1° contacto c/calcanhar seguido do outro pé de forma ciclica
Salto - - - 8-12 2a3 1a2min 2x - 3x Distribuir peso pelo dois apoios; Usar bragos para equilibrar e orientar salto; Afastamento do apoio(pé) "natural" e confortavel.
Empurrar/Puxar - - - 12-15 2a4 1a2min 2x - 3x Apoio (maos) alinhadas pelo ombro; Contragdo musculos do core (lombares e abdominais); Exercer forga na diregao pretendida
Agachamento - - - 8-12 2a3 1a2min 2% - 3X Apoio (pé) largura ombro ou cintura; Tronco direito e com inclinagéo natural; Ciclo respiratério inspira-desce, expira-sobe.
. g . R 2x 15° . Movimento natural do corpo; avango do brago contrario coordenado com pé que avanga
Caminhada 2-5 km/h Ta3km 30 a 45 min ou 3x 15° 2a3 min 3x 1° contacto c/calcanhar seguido do outro pé de forma ciclica
Empurrar/Puxar - - - 8-12 2a3 2a3min 2x - 3x Apoio (maos) alinhadas pelo ombro; Contragdo musculos do core (lombares e abdominais); Exercer forga na diregéo pretendida
Agachamento - - - 8-12 2a3 2 a3 min 2X - 3x Apoio (pé) largura ombro ou cintura; Tronco direito e com inclinagéo natural; Ciclo respiratério inspira-desce, expira-sobe.
. N . _ 2x15° " Movimento natural do corpo; avango do brago contrario coordenado com pé que avanga
Caminhada 4-6 kmh 2a3km 30 a 45 min ot 3x 15° 2a3 min 3x 1° contacto c/calcanhar seguido do outro pé de forma ciclica
Empurrar/Puxar - - - 8-12 2a3 2 a3 min 2x - 3x Apoio (maos) alinhadas pelo ombro; Contragdo musculos do core (lombares e abdominais); Exercer forga na diregéo pretendida
Agachamento - - - 8-12 2a3 2 a3 min 2X - 3x Apoio (pé) largura ombro ou cintura; Tronco direito e com inclinagéo natural; Ciclo respiratério inspira-desce, expira-sobe.
. N . _ 3x 5" . Movimento natural do corpo; avango do brago contrario coordenado com pé que avanga
Caminhada 4-6 km/h 2a3km 15230 min ot 2x 157 2a3min 3x 1° contacto c/calcanhar seguido do outro pé de forma ciclica
Empurrar/Puxar - - - 8-12 2a3 2 a3 min 2x - 3x Apoio (maos) alinhadas pelo ombro; Contragdo musculos do core (lombares e abdominais); Exercer forga na diregéo pretendida
Agachamento - - - 8-12 2a3 2 a3 min 2X - 3x Apoio (pé) largura ombro ou cintura; Tronco direito e com inclinagdo natural; Ciclo respiratério inspira-desce, expira-sobe.




