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Exercicios Abdominais

Troncos

Deite-se na bola apoiando o arco das costas.

Mantenha seus pés firmemente plantados no chao.

Curve a parte superior do seu corpo para a frente enquanto

contrai 0 abddbmen e levante seus ombros e a parte superior

das costas.
Expire e segure por 2 sequndos.
Inspire e retorne para a posi¢ao inicial.

8-12 repeticées
Néo puxe sua cabeca e pescoco.
Movimento alternativo:

a medida que vocé se curva,
torga o corpo, trabalhando
os obliquos. Alterne os lados
esquerdo e direito.

Abdominal com bola

+ Deite de costas com joelhos dobrados e ligeiramente afastados,
com a largura do quadril.

+ Usando ambas as méos, segure a bola com os bracos em direcéo
ao teto.

« Em um movimento controlado, contraia seus abdominais e

levante os ombros enquanto segura a bola na sua frente.

Mantenha por 2 segundos e retorne lentamente para baixo

enguanto mantém os abdominais apertados.

8-12 repeticbes
Lembre de respirar
Movimento alternativo:
a medida que vocé se
curva, tor¢a o corpo,
trabalhando os
obliquos. Alterne os
lados.

Bola de Ginastica

Abdominal reverso com bola

- Deite de costas com os bragos abertos.

- Mantenha a bola entre as pernas, nos tornozelos.

« Em um movimento controlado, contraia o abddmen inferior e
expire enguanto levanta a bola com seus tornozelos.

+ Mantenha a posi¢do por 2 segundos.

- Mantendo os abdominais contraidos, retorne as pernas de
volta a posicdo inicial.

8-12 repeticbes
Coloque uma toalha debaixo do pesco¢o
para suporte e estabilidade.

Canivete

- Ajoelhe-se e apoie as mdos no chéo. Coloque as pernas e 0s
tornozelos na bola.

-+ Empurre a bola para tras levantando e alinhando os joelhos,
criando uma linha reta dos ombros aos pés.

- Retorne lentamente o movimento para aproximar a bola e
trazer os joelhos diretamente abaixo dos quadris.

6-10 repeticées
Mantenha as costas retas e o abdominal puxado para dentro.
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Puxada na bola

« Deite de costas, com 0s bragos nos lados, as palmas voltadas
para baixo.

- Coloque 0s pés na bola com os joelhos dobrados.

- Contraia 0s gluteos e levante a pelve até ficar alinhada com as
coxas e o peito. Segure por 2 segundos.

+ Em um movimento controlado, retorne a pélvis até a posicao
inicial, mas ndo descanse os gluteos no chao até que a série seja
concluida.

8-12 repeticées
Néio faca se vocé tiver dor nas costas ou fraqueza.

e

Reversao na bola

+ Deite de costas com os calcanhares na bola e os bracos no chéo.

- Levante os gluteos do chao e role a bola em sua direcao
dobrando os joelhos e os quadris até que os joelhos estejam
diretamente acima dos quadris.

- Endireite as pernas novamente, empurrando a bola para longe
e repita.

8-10 repeticoes
Nao faca se vocé tiver dor nas costas ou fraqueza.

Bola de Ginastica

Bracos e parte superior do corpo

Flexdes

« Posicione-se com a bola debaixo de suas canelas e as maos no
chédo (como em uma posicao de flexdes de braco).

-+ Mantenha sua coluna reta. Dobre os cotovelos para aproximar
0 peito do chao.

- Lentamente, retorne para a posicao inicial.

8-12 repeticoes

Nao deixe cair a parte inferior das costas enquanto aproxima o
peito do chdo.

Para aumentar a dificuldade, apoie apenas seus pés na bola.

Afundo com bola

- Fique em pé segurando a bola firmemente
na sua frente com as duas maos.

- Enquanto vocé desloca o peso para uma
perna, estende a outra para tras e levanta
a bola acima de sua cabeca.

+ Mantenha a posi¢do brevemente.
Retorne a perna de tras e traga a bola de
volta ao peito, enquanto ainda mantém
0 peso na perna de apoio.

- Repita e troque a perna.

I 10-12 repeticoes

Bola de Ginastica

Instrucoes de uso

Como encher
+ Vocé pode usar a bomba que vem junto com a bola ou pode
encher com um compressor.

- Encha a bola até ela atingir a medida correta (55, 65 ou 75 cm).
- A Bola de Ginéstica Vollo possui uma tecnologia anti-explosao,
entdo se passar um pouco do tamanho indicado ela ndo ird
explodir. Deixe o ar escapar até ela atingir a medida correta.

I Evite encher a bola além do tamanho especificado para evitar furos.
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