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Fortaleca as suas costas

E essencial ter uma boa postura e fazer exercicios regularmente
para fortalecer as costas — até para garantir beneficios
que vdo além da estética.
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Fonte: Alexandre Jinior
Regional club manager e personal trainer @ Fitnass Hut
Amadora

F(')tOS de; "
Liete Couto Quintal
- LCQ Photography

Mais informagoes em:
https://wvw. facebook com/lietecoutoquintal

AQUECIMENTO:

0. REMO

15 minutos de remo, sendo os primeiros 5
minutos em ritmo moderado e os demais 10
minutos divididos em 5 tempos de 2
minutos, alternando entre mails intenso e
menos intanso.

1. REMADA NO TRX

Com o auxilio de um TRX, executar o
movimento de remada com os cotovelos
préximos do corpo. Manter o corpo inclinado
para executar o movimento. 3 séries de 15
repetigoes com inclinagao suficiente para
completar o nimero de repetigoes.

2. UPPER BACK NO TRX

Com o auxilio de um TRX, executar o
movimento de remada com os cotovelos
abertos, Manter o corpo inclinado para
executar o movimento. 3 séries de 15
repeticGes com inclinagdo suficiente para
completar o numero de repetigoes.

3. REMADA COM ELASTICO

Com o auxilio de uma banda elastica,
executar o movimento de remada com os
cotovelos proximos do corpo. Manter o
corpo firme para executar o movimento.
3 séries de 15 repetigdes com ritmo
“acelerado” (explosdo) suficiente para
completar o numero de repetigoes.

4. REMADA CURVADA

Remada com c auxilio de uma barra fixada a
um apoio, Executar o movimeanto de remada
com os cotovelos fechados a linha do corpo.
Manter o carpo firme para executar o
movimento com os joelhos em “ligeira"
flex@o. 3 series, 12 repetigbes com carga
suficiente para completar fodas as
repeticdes.

5. REMADA EM UPPER BACK

NA BARRA FIXA

Remada em upper back com o auxilio de
uma barra fixa. Executar o movimento de
remada com os cotovelos abertos 4 linha dos
ombros. Manter o corpo firme para executar
o movimento. 3 séries cam o maior numero
possivel de repeticoes,

6. ELEVACAD EM BARRA FIXA

Com o auxilio de uma barra ou suporte
suspenso, executar o movimento de remada
com os cotovelos proximos do corpo .
Manter o corpo firme para executar o
maovimento. 3 séries com o maior nimero
possivel de repetigoes.
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