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Vi d A‘{]@ | Treino a dois durante a gravidez
{6, MOThACAO
- em dose dupla/

A ligacao, o trabalho em equipa parte
desde o inicio. Mae e pai treinarem em
conjunto nao deve ser excepcao. Os
beneficios sao iniimeros: ajuda a aumentar
e a melhorar a interrelacao do casal; ha
uma forte motivacao para continuar os
treinos; a mae melhora a condicao fisica,
logo proporciona maior bem-estar para o
bebé (maior oxigenacao do feto); equilibra
o controlo de peso corporal da mae;
fortalece a musculatura pélvica para uma
gravidez mais saudavel e reforca também a
musculatura posterior (costas) de forma a

evitar dores lombares.
Fonte: Catarina Henriques - Club Manager @ Fitness Hut

EXECUCAO: Carcavelos, VivaGym Group, Pedro Simaes - Instrutor @
Realize 2 a 3 voltas de 12 Fitness Hut Olivais & Amoreiras, VivaGym Group; Fotos:
repeticoes. O niimero de voltas deve Liete Couto Quintal - https://www.facebook.com/
lietecoutoquintal

ser ajustado a vontade da gravida.

Remada
com
elastico
(preso no
parceiro)
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Agachamento
¢/ peso (mae)
+ Burpee (pai)

=~ == ]
Rotacao
de tronco

Lunge
dinamico
a frente com
halteres e
beijinho
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