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ORIENTACOES

Os exercicios de mobilidade articular serao
realizados sempre antes ao treino principal;

A cadéncia é medida através do movimento de
descida (excéntrica) e subida (concéntrica)
durante a realizagcao do movimento completo.

O termo RPE significa o esforco que deve ser
produzido naquele exercicio. E uma tabela onde
medimos que o exercicio na proximidade de 1 é
leve e na proximidade de 10 é intenso.

Preocupar com a execucao do movimento e nao

com sua nomenclatura.
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Exercicios dinamicos de
mobilidade articular

Séries: 2
Repeticoes: 15
Intervalo entre as séries: 30”
Intervalo entre os exercicios: -
Cadéncia: Nao se aplica

RPE (Esforgo): 4-6
RPE
Rate of Perceived Exertion
Maximo
Very Hard Activity Muito Dificil
p Very difficult to maintain intensity, can barely
- breath and speak a \_lvor_d
7 8 VIgOfOUS Activity Dificil
- Almost feels uncomfortable, can barely speak a
sentence
4-6 Feels ngng'a)}f('e‘l\rAhg't]l')}A/rI\txﬂfl”\lmj MOderadO A
heavily, but can keep a short conversation
Ligh Vi
2-3 Feels like yo!; canteégste forth¥)urs easy to Leve . .

breathe and carry on a conversation

1 Very Light Activity ) N~—

Anything other than sleeping; watching tv, driving, Muito Leve

etc.



EXERCICIOS DE MOBILIDADE
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Treino V - Fortalecimento

Séries: 3 . ~
Repeti¢coes: 10-12 ou 30” _or'entagao
Intervalo entre as séries: 30” Realizar cada bloco de
Intervalo entre os blocos: 1’ acordo com a orientacao

Cadéncia: 4” movimento de descida ao lado, ou seja, séries,

— 4” movimento de subida repeticdes etc.
RPE: 7-8
RPE
Rate of Perceived Exertion
Maximo
Very Hard Activity Muito Dificil

Very difficult to maintain intensity, can barely

breath and speak a word

7 8 Vigorous Activity Dificil

Almost feels uncomfortable, can barely speak a

sentence
Moderate Activity
4-6 Feels like you can exercise for hours, Breathing MOderado
heavily, but can keep a short conversation

Light Activit
2-3 Feels like you can exercise for h¥>urs easy to Leve . .

breathe and carry on a conversation

1 Very Light Activity ) N~—

Anything other than s |e~ep|n<; watching tv, driving, Muito Leve

etc.






