DESPORTO:

Treino a Dois

A prética de exercicios em conjunto torna-se mais motivadora e dinamica. Realizar atividade fisica
melhora as capacidades fisicas como a forca, a flexibilidade e a resisténcia, auxiliando também no
contexto psicoldgico e social. 0 treino realizado com um/a parceiro/a estimula a motivacao e superacao,
e esta comprovado que contribui para a permanéncia na pratica, gerando mudangas comportamentais

relacionadas ao cuidado com a sua saude.

Nivel Introdutdrio - 2 séries de 30 sequndos de cada exercicio e 30 sequndos de descanso
Nivel Intermédio - 3 séries de 40 sequndos de cada exercicio e 20 segundos de descanso

Nivel Avancado - 4 séries de 50 segundos de cada exercicio e 10 segundos de descanso

De frente um para o outro, de maos dadas.
Colocar um pé a frente do outro. 0 pé da

Afundo de frente permanece estatico enquanto,
maos dadas simultaneamente, é realizado 0 movimento
de retrocesso com a perna oposta, e ao
retornar € elevado o joelho a frente.
Agachamento De frente um para o outro, de maos dadas.
de maos Realizar o movimento do agachamento ao
dadas mesmo ritmo.
Um dos elementos da dupla adota a posigao
de prancha e o outro elemento ird sequrar os
Seus pes.
Agachamento P . R
~ 0 elemento que esta de pé realiza
+ flexao

agachamentos. Enquanto o elemento que
esta de prancha realiza flexdes ao mesmo
ritmo.




DESPORTO:

Abdominal +
Triceps

Prancha +
bater palmas

Alongamento

Um dos elementos da dupla, deitado/a, com
os joelhos fletidos e pés apoiados no chao. 0
outro elemento flete os joelhos e apoia as
maos nos joelhos do parceiro/a.

0 elemento que esta deitado, realiza o
movimento de flexao do tronco, enquanto
o/a parceira/o faz a extensao/flexao de
membros superiores.

Na posicao de prancha com os membros
superiores em extensao total e maos
alinhadas com os ombros, um de frente para
0 outro. Realizar movimentos alternados com
as maos para bater na mao do parceiro/a.

Sentados de frente um para o outro, com 0s
pés unidos e de maos dadas. Um auxilia o
outro no alongamento, com movimentos para
frente, para tras, esquerda e direita.




