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Avisos de seguranca

Faixa de exercicios
de poliester

Dicas de uso

- Certifique-se que a faixa ndo esteja alinhada na altura de seu
rosto ou cabeca, evite exercicios que facam com que ela seja
esticada ao extremo, podendo romper-se e eventualmente
causar uma lesao.

+ Néo é recomendavel o uso por criangas pequenas.

- Utilizar este item de forma responsavel e apropriada.

- Néo utilizar caso seja alérgico a latex ou algodao.

- Certifique-se de que é possivel remover a faixa sozinho.

- Caso experiencie alguma dor, falta de ar ou tontura suspenda o
uso da faixa imediatamente e ndo se exercite mais até consultar
um médico.

- Sempre consulte seu fisioterapeuta antes de iniciar um
programa de exercicios.

- Se utilizado de forma incorreta este produto pode causar lesdes.

- Né&o estique demais a faixa, para que ndo se rompa.

Passo Lateral

Preparacao

- Inicie o exercicio em um semi agachamento, com a faixa
posicionada acima dos joelhos.

Exercicio

+ Dé um passo para o lado com o pé esquerdo, seguindo o
movimento com o direito, voltando a posicao inicial.

- Continue o movimento por mais 10 a 15 passos, depois faga o
movimento para o lado oposto.
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Caminhada com semi agachamento

Preparacao
Inicie em uma posicao de semi agachamento, com a faixa
acima dos joelhos.

Exercicio

« Com o pé dominante dé um passo adiante, mantendo o semi
agachamento.
Repita, alternando os pés por 10 a 20 passos.

Quatro apoios lateral

Preparacao
Inicie o exercicio se
posicionando nos
joelhos e maos, com
a faixa localizada
acima dos joelhos.

Exercicio
Levante uma das
pernas para a lateral,
paralelamente a
perna de apoio, sem
estica-la.

+ Retorne a posicdo
inicial.
Repitade7a 12
vezes, depois alterne
as pernas.
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Caminhada com joelhos altos

Preparacao

- Inicie o exercicio de pé, com a faixa posicionada acima dos
joelhos.

Exercicio

- Andando para frente, levante os joelhos na altura
do quadril.

« Continue por 15 a 20 passos.
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Extensao de quadril em pé

Preparacao

« Inicie de pé, em posicao ereta, com a faixa acima
dos joelhos.

Exercicio

- Mantendo as pernas esticadas direcione uma perna para tras, o
calcanhar em direcdo ao céu.

- Retorne a posicao inicial.

- Continue por 7 a 12 repeticdes, em seguida faca com a outra perna.
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Faixa de exercicios
de poliester

Passo lateral estendido

Preparacao

- Inicie o exercicio em um semi agachamento, com a faixa
posicionada acima dos joelhos.

Exercicio

- Dé um passo em diagonal com o pé esquerdo, para fora e para
frente, enquanto mantém o semi agachamento.

« A perna que ficou para tras vem para frente retornando a
posicao inicial.

- Continue o movimento, alternando os pés, por 10 a 20 passos.

Quatro apoios extensao

Preparacao

- Inicie o exercicio se posicionando nos joelhos e méos, com a
faixa localizada acima dos joelhos.

Exercicio

- Levante uma das pernas para cima e para tras, esticando-a em
direcao ao céu, mantendo-a paralela a outra.

- Retorne a posicéo inicial.

- Repita de 7 a 12 vezes, depois alterne as pernas.
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Movimento lateral com abducao |

Preparacao

« Inicie o movimento deitado de lado, cabeca apoiada nos
bracos e as pernas esticadas.

- Afaixa deve estar posicionada acima dos joelhos.

Exercicio

« Levante uma das pernas em direcdo ao céu, esticada.

- Repita de 7 a 12 vezes e faca com a outra perna a mesma
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Movimento lateral com abducao Il

Preparacao

- Inicie o movimento deitado de lado, cabeca apoiada nos
bracos e as pernas dobradas num angulo de 90°.

- Afaixa deve estar posicionada acima dos joelhos.

Exercicio

- Levante o joelho em dire¢do ao céu, porém mantendo os pés
em contato. Repita de 5 a 10 vezes de cada lado.

Do agachamento para o chute lateral

Preparacao

- Inicie o exercicio de pé, com a faixa acima dos joelhos.

Exercicio

- Faca um agachamento
€ ao retornar a posicao
ereta estenda uma
perna para a lateral.

« Facade7a12
repeticoes e entao
mude de perna.
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Faixa de exercicios
de poliester

Flexao de quadril deitado

Preparacao

- Inicie deitado de costas, pernas esticadas e bracos ao lado do
corpo. A faixa deve estar posicionada nos pés.

Exercicio

- Levante uma das pernas, a partir do joelho, até que fique
perpendicular a linha do quadril.

- Repita de 5 a 10 vezes e depois troque a perna.
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Abdominal com movimento de pernas

Preparacao

- Inicie o exercicio deitado, com as pernas suspensas em um
angulo de 45° em relagdo ao chao.

- A faixa deve estar posicionada ao redor dos tornozelos.

Exercicio

- Levante as pernas, juntando-as, com os pés em dire¢do ao céu,
formando um angulo de 90° em relacéo ao chao.

- Retorne a posicao inicial. Repita de 10 a 15 vezes. “

Movimento Lateral com Abducao

Preparacao

- Inicie o movimento deitado de lado, cabeca apoiada
nosbragos e as pernas esticadas.

- Afaixa deve estar posicionada acima dos joelhos.

Exercicio

+ Levante uma das pernas em direcdo ao céu, esticada.

- Repitade 7 a 12 vezes e faga com a outra perna a mesma coisa.
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