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Banda de ejercicio libre de latex
Banda de exercicio sem latex

Carta de Ejercicios Personales
Quadro de Exercicios Pessoais

COMO SOSTENER SU BANDA DE EJERICIOS COMO SEGURAR SUA BANDA
GO-BAND" DE EXERCICIO GO-BAND

Faga um lago e amarre com

Haga un bucle amarrande los extremos de la um N6 quadrado ou

banda con un nudo cuadrado o Segure a extremidade com o

Sostenga el borde con el pulgar y dedo Indice, polegar e o indicador e enrole
y envuelva alrededor de la mano o améo ou

Utllice anclas y manilas cpcionales Use algas e ancoras opcionais

_ NAO PEGUE A BANDA
NO SUJETE LAS BANDAS CON LAS UNAS COM 0S DEDOS

FLEXION DE MUNECA | FLEXA0 DO PULSO

Repeticiones | Repetigoes __Sets | conjuntos -

Veces por dia | Vezespordia  Veces por semana | Vezes por semana
Comentarios | Comentarios

Al Inicio
Senlarse en una silla,
Tome la banda con la mano con la que se desea
hacer el gjercicio, pisanda el olro extremo debajo
del ple del mismo lado. Doble ol brazo y coloque
la parte inferior del mismao sobre of muslo de la
plarna gue plsa la banda,
Caloque el codo direclamente abalo del hombro
y permila que la mano cuelgue gin soporle frente | Comegar
al muslo, con la palma viendo hacia ariba v el Sente-se na cadeia. =
pulgar apuntande hacia afuera, Segure a banda com a mlae do exercicio, colotandn
a banda sob o mesmo pé lateral, dabre o braco e
Mantenga el pie lirmemente posiclonada plsando coloque o brago na parte superior da mesrma pema.
la banda y permila que la muneca se doble Posicione o cotovelo diretamente abaixo do ombiro e
ligeramente hacla alras y hacia abajo, delxe a mao pendurar sem apoio na frente i p
com a palma da mao virada para cima e o polegar
Al Final apontanclo para fora.
=3 Mantenha o pé firmemente posicionado na banda
Cierre kr inano, doble la muneea hacla e permita que o pulso dobre um pouco para tris
arba llovandola en direccion al antebraza, o para balxo
manteniendo ol pulgar apuntando hacia aluera

Terminar
El torso superior debe permand in maoverse, Feche a méo, dobre o pulso para cima e para Iras
manloniendo siempre los glileos vl espalda em diregéio ac brago, mantendo o polegar vollado
bala contacto con la silla, para fora.

Evile dobsar el codo y levantar el anlobrazo MentEnisa olrongo peor fel i =6 nédagas.o
2 el G 41115 ¥ a regiao lormbar em contato com a cadelra
el muslo. Evite dobrar o cotovelo e levantar o brago da parte
Lentamonte regrasar a la posicion da nko, superlor da pema, .
i Relorne lentamente & posigao Inicial,
Madlificar by ubicacion {(Longitud) de la banda Modifique o posicionamento da banda sobre os pés
bajo ¢l pie sl sa desea Incrementar la res ‘ se deseja aumentar a resisténcia,

FLEXION DE HOMBRO | FLEXAO DO OMBRO

Repeticiones | Repeticoes Sets | Conjuntos

Veces por dia | vezes por dia Veces por semana | vezes por semana

Comentarios | Comentarios

Al inicio
Pongase de plo, Tome un extiema di k
bandi y pise ol ol extreimo con ol ple
el misma laclo., Falire el brazo y ddjolo
colgar conlorablamente a un lado del
auerpo, con ki palma do la mana viencko
hacia alris
Mantoncga las radilas ligeramanle
doblackis vl moneca finme,

= Comecar
Al Finat Flaue em pé, segure a banda e pise nela com o
Levante el brazo hacia adalanta hasta mesmo pé lateral, Endirelte o brago e deixe-o pendurar
que I mano sloance laaltora del confortavelmente ao lado de corpo, com a palma da mao
viracla para tras.
ombiro y o polimea de la mano se
h y 1o pilia de b man Mantenha os joelhos levemente debrados e o punho firme.
encuantio viendo hacia o suslo.

Terminar
Lovante o brago para cima e direlamente para a frenta do
corpo alé que a mao alinja a altura dos ombros e lermine

Manlonga la cabeza y el lorsa supetiorn
nmdviles, v 1o munoca linme,

RUTINA DE EJERICICIOS

La rutina de ejercicios a desarrollar debe ser determinada por un médico,
terapista o entrenador. La rutina debera contener el nimero de repeticiones
y sets, las veces por dia y por semana.

DETERMINANDO LAS RESISTENCIAS
APROPIADAS DE GO-BAND"®

Solicite a su doctor o terapista que seleccione su Go-Band® de acuerdo
con su etapa actual de rehabilitacién. La Go-Band® seleccionada deberia
permitirle al paciente adherirse a las guias de ejercicio establecidas,
ejecutando los ejercicios de manera competente.

ROTINA DE EXERCICIOS
Sua rotina de exercicios real deve ser determinada por um médico, terapeuta ou
treinador. A rotina deve incluir nimero de repeticoes e séries, horas por dia e
horas por semana.

DETERMINANDO RESISTANCE GO-BAND® ADEQUADAS
Peca ao seu médico ou terapeuta que selecione uma Go-Band® para o seu estagio
atual de reabilitagao. A Go-Band® selecionada deve permitir que vocé cumpra todas as

diretrizes estabelecidas de exercicios e execute cada exercicio com eficiéncia.

EXTENSION DE MURNECA | EXTENSAO DO PULSO

Repeticiones | Repetigaes __Sets | Conjuntos
Veces por dia | vezespordia____ Veces por semana | Vezes por semana
Comentarios | Comentarios

Al Inicio
Sentarse en una silla.
Tome la banda con la mano con la que se
desea hacer o gjercicio, pisando el ofro exlremo
debajo del pie del misme lade. Doble &l brazo
y cologue la parte Inferior del mismo sobre ol
muslo de la piema que pisa la banda,
Cologue el codo directamente abajo del hombro
Y permita que la mano cuelgue sin soporte
Irente al musio, con la palma viendo hacia arriba
y @l pulgar apunlando hacia adentro.
Mantenga el pie firmemenle posicionado
pisando la banda y permila que la mufeca so
doble ligeramenle hacla adelante y hacia abajo.

Comecar
Senle-se na cadeira.
Segure a banda com a mae de exercicio,
colecando a banda sobre o mesmo pd laleral,
dobre o brago e coloque o brago na pare
superior da mesma pema.

Posicione o cotovelo direlamente abalxo do
ombro @ deixe a mao pendurar sem apolo na
frente da pema, com a palma da mio para

6 0 polegar apontando pe

Al Final Mantenha o pé fimemenle posic

banda e deixe o pulso dobrar para fronlo e

para franle na frente do mesmo lado do joelho.

Cierre la mano, dobla la murieca hacia
arriba llevanclola en direccion al antebrazo,
manteniendo el pulgar apuntands hacia adentro. Lt

: . Feche a mao, dobre o pulsa para chmi o i
El torso superior debe permanecer sin moverse, trds em direcio a0 brago, mantendo o ol
manteniendo siempre los gliteos v la espalda vollado para dentra,
baja contacto con la sila. Mantenha o lranco superior parado ¢

7 nadegas @ a parte inferior das. costas eim
Evite doblar el codo v levantar el antebrazo . ;

n s

nlalo com a cadelra,
del muslo, Evita dobrar o cotovelo e levantar o brago da
Lentamente regresar a la posicion de Inicio. parte superior da pema.

v Al Hetorna lentamente & posigao inlcial
Modificar la ublicacion (LLongltud) de la banida Modifigue o posicionamenta da bandsa sol os

bajo el pie si se desea incrementar la resistencia. pés se deseja aumentar a resistancia

ABDUCCION DE HOMBRO | ABDUGAC DO OMBRO

Repeticiones | Repeticses Sets | Conjuntos

Veces por dia | Vezes por dia Veces por semana | Vezes por semana
Comentarios | Comentarios

Al inicio
Péngase de plo, Tome un extremo de la
banda y pisa o olio extremo con el pie
del mismo ladlo. Fstire el brazo y déjelo
colgar confortablemente a un lado del
cuerpo, con la palma de la mane viendo
hacia el cuarpo,
Manlenga las rodila

dobladas y la munoca firme. Comegar
" Fitue @m pé, segure a banda e pise nela com a pe.
Al Final Endiralte o brago do exercicio e dalxe-a pendirm

conloavelmente ac lade do corpa, com o puilima
da mao vollada para o corpo,

Mantenha on joelhos levemente dobraclon o o
punho firme

Levante ol binzo lateralmente hacia afuera
hasta gue la mano alcance la altura

del hambro v o palma de la mano se
encuentie viendo hacia el suelo.

Evilor arcquear i espalcka Daja /o levantan
el hambro hack laoreja o madick g ol
bz s levinita hacia aclelante,

Lentamonto ratamar a la posiclon inicial
Aldjeso Aol lugar de anclaje o mo e
l longitucd ol ajustar In banda sioncao
pisacla por ol plo s se desen neromonton

&1 resslstanola

com a paima da mao virada em diregéio ao chéo,
Mantenha a cabega e a parte Superfor do tronco
ostaclondrla e firme

Evila arquear a ragiio lombar e (ou) levantar 6 omibro
alperior em diregéo a oretha snquanto o brago &
lnvantado para cima

Rolome lentamente & posigéo Iniclal.

Alaste o corpo do local de fixagéo e modifique o
onamento do pé na banda, se deseja aumentar a

ver 0720

Mantenca b cabiozi inmaovil, y la Terminar
Faca | Levantn o brago para cima e diretamento poar for
muicca e do lada da corpo até que a mao altura dos
Evite argueat ol lorsa superlor hacia el ombros o larming corm a palma da mia vollida
lado dal anclaje o medida que el braze se para'o:.chio
levanta lataralimante hacia afuera Mantonha o cabega parada e o pulsa firme
I i ’ Evits dobrir o trenco superlor am diregiio ue local

Lentamanla rotomar a la posicion inlclal,
Algjese dol lucir o anclaje o modifique
e lengitud ol ajustar fa banda siendo
plsada o al plo si se desea incrementar
la resisloncia

de fxngio, pole o brago ¢ levantado para longe do
Indo do conpo,

Retomis lontamente & posigéo inicial

Alasto o corpo do local de fixagao @ modificue

o posiclonamaento do pé na banda, se dusain
admentar o resisléncia

& PRECAUCION

Evile usar Go-Band" en 4reas donde se pueda golpear a otras personas por accidente.
Lea las direcciones y cuidadosamente siga las instrucciones en todo momento.

Inspecciones las bandas anles de cada sesion de ejercicios por cualquier dafio que
Pueda ocurrir por su uso continuo.

Siempre revise gue la banda se encuentre anclada de forma segura antes de realizar
cualquier ejercicio.

iNunca amarre miiltiples bandas juntas!
Evite ver directamente las Go-Band” mientras desarrolie los ejercicios.

Consulte inmediatamente a su médico o terapista si sufre alguna molestia durante el
desarrollo de sus ejercicios.

/N prECAUGOES
Evite usar o Go-Band" em areas onde a banda possa atingir aci oulras
Leia as instrugées e siga cuidadosamente as instrugoes do exercicio o tempo todo,
Inspecione a (s) banda (s) antes de cada sessdo de exercicios para verificar se ha cortes
ou rasgos que possam ocorrer devido ao uso continuo.
Verifique sempre se a banda esta bem presa antes de realizar qualquer exercicio.
Munca amarre varias bandas de forgal
Evile olhar diretamente para o Go-Band” enquanto realiza exercicios.
Consulte imediatamente o seu médico ou terapeuta se sentir algum desconforte durante
a execucao de exercicios,

FLEXION DE CODO | FLEXAO DE COTOVELO

Repeticiones | Repetigées Sets | conjuntos

Veces por dia | Vezes por dia Veces por semana I Vezes por semana

Comentarios | Comentarios L

Al Inicio
Eslando de pie, lome la banda con la mano del .

brazo que realizard el ejercicio.

FPise el olro exlremo de la banda con el pie del
mismo lado del brazo que realizara el ejercicio,
manleniendo el brazo eslirado, permitiendo que Comegar
cuelgue conlortablemente al lado del cuerpo, Fiqua em pé,
corl la palma de la mano viendo hacia la piemna. banda com a mao do brago do exercicio.
i handa com o Mmesmo pé sral ¢ endijelte
0 e deixe-0 pendurar confortavelmento ao
lenga do lado do corpo, com a palma da mio
1 para o lado da perna
antenha os joelthos levernenta dobraclon o o
Doble ol codo y mueva la mano hacia arriba y purho firme,
aluara, levandola rente al hombro del mismeo
lado, con el pulgar viendo hacia aluera.
Manlenga la cabeza inmovil v la mufieca firme.
=T e T ' . 0 polegar voltado para fora.
Evile gua la parte superior ,(lel brazo se Mantenha a cabega parada e o pulso firme.
pogue dal cuorpo, v evile arquear la Evile w a brago do lade do corpa @ (ou)
eapalca baja o medida que el brazo se doble arquoar o regido lombar quando o brago
1! ;

Lentamente ratarmar a la posicion de iniclo, eativar dobrado, =

; . : Retome lentamente & posicao Iniclal
Aldjase del lugar de anclaje o modifique la Ataste o corpo do local de fixagao e modifique
longilud al ajustar 1a banda siendo pisada por el a colocagiio do pé na banda, se for necessiria
pie sl se desea incremenlar la reslstencla, frBiT T

odilas ligeramenle dobladas v la

Terminar
Dobre o cotovelo e coloque & mao para clima e
para fora na rente do mesmo ombro laterl, com

dncia

EXTENSION HORIZONTAL DE HOMBRO |
EXTENSAO HORIZONTAL DO OMBRO

Repeticiones | Repeticses Sets | Conjuntos

Veces por dia | Vezes por dia Veces por semana | Vezes por semana .

Comentarios | Comentarios _

Al Inicio
Eolando do pie, ublouese con el brazo a ejercllar -
Hojinclor cal sltio o fjacion de la banda. Luego '
lome [ bandia coin la mano de ese brazo.
Eatlrer of brazo a ojoreiiar por enfrente del
s il allora el hombre, posicionande la
i (palma vienda hacia atras) frente al
hornbro opunslo,
Manlonga s rodilas lgeramente dobladas, su
braca oslirado v i muneca firme.

Comegar
e am i com o brago de exorciclo
posiionade mais distante do local de
lixigio o sogure a banda,

Encliralle o brago do exerciclo na fronte do

Al Final carpo, i allura dos ombros, com o mao

poslclonada direlamenta ranto do lado

aponto do ombro o palma vollada para ras

Maritenha os joehos levementa dobirados,

o braga ol e o punho frme

e el oo hicla alrds & lraves de la parle
superion dol suarpa, manteniéndolo a la allura de
loss hombros, terminondea con palma de la mano

[yl kgl o
3 & Terminar
Mantorga iy cabaza sin mover y la muneca firme, Puxe o brisgo para Irds e pela parlo supetor
Fvite T rotacion di o espalda superior y el o bt "":'”“ o ”‘;‘”:‘““ g “""‘”"1”
4 PR : coim A polma.da miao vallada para fronte
rmeviniiento hacta alras y 'Lk'Wn,dOSB del punto de Mantanhn o cabega parada a o pulso fime.
anclape amedic gue el brazo lira dela banda a Fyite girar a parie superior do corpo para

travas ol ronite el Guerpo. I o pira longe do logal de fixagao, pois o
B i pusado pela frente da corpio

Fitorno lontamente & posigan inlolal

Lontamonto olomiar o la posicion inicial.
Shilosoa neromentar ka resislencia, simplemente
alegese del prnto des anclaje.

Alate o corpo do local de lixagic, e

sl malor resist
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Optimiza tu rutina de ejercicios con accesorios adicionales

Otimize seu treino com acessérios opcionais

10-5325
Anclaje en disco
__1 0-5330 para puerta
Manijas dfi espuma 10-5310 Ancoragem para porta
con cincho com disco
1 075334 Algas de espuma com tiras Ancla de estribo
Kit de de doble bucle
accesorios Ancora estriba com

Kit de acessérios cinch duplo

ELEVACION DE ESCAPULA | ELEVAGAO DE OMOPLATA

Repeticiones | Repstigoes Sets | Conjuntos

Veces por dia | Vezes pordia __ Veces por semana | Vezes por semana

Comentarios | Comentarios

Al Inicio
Estando de pie, tome un exlremo de la banda con la
mano v pise &l olro extremo con el pie del mismo lado,
Estire el brazo, permiliéndole que cuelgue
canfortablementle a un lade del cuerpo con la palma de
la mana viendo hacia alréas.
Mantenga las rodillas ligeramente dobladas, la muneca
lirme v el cado fijo.

Comecgar
Figque em oure
a banda e pise na banda com o o
Endirelle o braga do exerclcio e deixe-o
pendutar confortavelmente na laloral
do corpo, com a palma da mao vollada

Al Final para lras
Manlanha os joelhos levemnento dobrados,

Levanlla ¥ eleve el brazo y el hombro en direccion a o punho firme & o cotovelo Invados.

la oreja.

Mantenga la cabeza sin maver, el brazo recto y evite TG"S‘:’::’ e -
eurvar &l lorso superior algjandose d_al pie o punto de ditasio A-crelha =

anclaje a medida que el hombro esta siendo elevado. Mantenha a cabeca parada, brago reto e

avita dobrar o tronco superlor para longe do
local de lixagao, pois o ombro ¢ aivado
Retome lentamente a posicao nicil,
Madilique a colosacio do pé ni binds se
desejn aumentar a ro i

OPGAD; O exercicio acimi pocks ser

Lentamente retormne a la posician de inicio.

Sl lo desea, medifigue la longitud de la banda al pisarla
con el pie para aumentar |a resistencia.

OPTION: El ejercicio descrito puede ser mejorado al
permilir que g\ 050 se dable y qecg\ar un movmgnto b, Parmitiic gl o colovalo 56
de rema hacla arriba luego del ejercicio de elevacion dobre e sxectls um movimento de “inha
de hombro. vertical" apos o exercicio “Elovagio”,

PATRON BIDIMENSIONAL DE HOMBRO |
PADRAO DO OMBRO D-2

Repeticiones | Repetigdes Sets | Conjuntos

Veces por dia | Vezes por dia Veces por semana | Vezes por semana

Comentarios | Comentarios J

Al Inicio
Coléguese con el brazo a ejercitar alejade
del punto de anclaje, manteniendo el cuerpo
ligeramente detras de dicho anclaje.
Sujete la banda, estirando el braze a efercitar
colocando la mano frente a la cadera opuesta
con el dedo pulgar viendo hacla abajo y atras.
Doble el brazo opuesto (brazo sin gjercitar) y
cologue la mano sobre la misma cadera.
Mantenga las rodilas ligeramente dobladas y
la mufeca firme.

Comegar
Figque em po com o brago da exorcloin posiclonado
mais distanto o o corpo lgolamento alran do local

. de fixagan

Al Final Sagure a banda, endirelle.o brago do mecicio e
Hale el brazo a ejercilar hacia arriba, a posiclona o mna ni fronte do quaddl do o oposto,
través del cuerpo hasta llegar a una posicion com & polegar vollado para bilxa @ pan s,

, PR Dobre o brago que nao ¢ te sxerciclo o cologue a
poslerior en un patron diagonal, rotando el

! i maao noe mosHo cuaddl
hombra hacia alras. Mantenha o ool kevirents dobiados 6 o
La posicin final es cuando la banda esta punha firmo
Terminar

eslirada a través del pecho, con el brazo Pk o irakies PEa e b o i 1 517

eslirado v el pulgar apuntando hacia atras,
Mantenga la cabeza sin mover v la

mufieca firme.

Evite rotar el torso superior en la direccion a la
que el brazo a gjercilar sa mueve.

Lentamente retorne a la posicion inicial,
Ubiquese mas alsjada y més detrés del punta
de anclaje si desea incrementar |a resistencia,

em um pacltio diogonal oneuanto gl o ombire
ara tras

Terminar corm o banda o parlo suporon do peito,
brago reto o aponlar o pologar para tiae
Manteniha n cabuc paradin e o pulso lime

Evite girar o tronoo supedor na dlveg o om oue o

brago do esonoiclo astiy se movendo
Retorne Tentamonto & posicao nlcial
Mova o corpo par ki o e o local de

lixo, se cl

A0 UTIONtAE i el



FLEXION DE CADERA | FLEXAO DO QUADRIL

Repeticiones | Repeticaes Sets | Conjuntos

Veces por dia | Vezes por dia

Veces por semana | Vezes por semana
Comentarios | Comentérios

Al Inicio

= Cologue la banda arededor de las piemas, poco
arrlba o debajo de las rodillas.

= Acuéstese boca arriba, cologue las manos detrds
de la cabeza y enderece (estire) las piernas.

» Mantenga la cabeza y los hombros contra el

suelo, aprete el estdmago y mantenga contacto Comecar
de la espalda baja con el suelo. s Coloque a banda ao redor das duas pemas, logo
acima ou logo abalxo dos joalhos.

Al Final »  Deite-se de c;lsl‘as‘ coleque as maos alras da
5 : ; cabega e endirelte as duas pemas,
o Aprele los musculos superiores de las plernas, » Mantenha a cabeca e os ormbros no chio, aperle

fij la rodilla v eleve del suelo la pierna a gercitar
mientras mueve los dedos de los pies hacia 3
& 2 i Terminar

aclelante (en direccion de la barbilla). «  Aperte as misculos da parte superor da perma,
= Manlenga la espalda baja plana, conira el suelo irave o joelho e levanta a permna do exercicio

migntras dure el elercicio (31 no le es posible, '10 CQéU_E"LlUE“f"U puxa 08 dedos para trds em

; ; : direcdo & canela,

dpbl? la rodila de la pierna que no se es1a . M;?tenha a regiio lombar dontra © chao durante

ejercilando y cologue la banda alrededor del todo o exercicio, (Se ndo puder lazé-lo, dobre a
arco del pie). perna que nao é de exercicio e fixe a banda ao

e Lentamente relome a la posicion de Inicio. redor do arco do pé]. o
N . * Retorne lenlamente a posigao Inicial.
o Mueva la banda mas cerca a los pies sl se desea « Mova a banda para mals perto dos pés, se deseja

incrementar la resislencia, aumentar a resisténcia.

o0 eslomago e allse as costas ao chio.

ROTACION INTERNA DE RODILLA |
ROTAGAO INTERNA DO JOELHO

Repeticiones | Repetigdes _ Sets | conjuntos
Veces por dia | Vezes pordia _____ \eces por semana | Vezes por semana
Comentarios | Comentarios

Al Inicio |
s Coloque la banda alrededor la parte baja
de las plernas y acuéslese boca abaje,
= Manlanga los muslos juntos, doble las
rodillas y alinee los lobillos direclamente
sobre las rodillas. ‘ ‘
s Doble sus brazos y cologue ya sea la
barhilla o la frente an la parte asera de
las manos que estan sobre el piso.

«  Cologue una almohada pequena bajo Com‘ 3 "
% - B | »  Cologue a banda ao redor das pernas e deile-so
las cacle : | s¢ sienten molestias en la de brugos.
espalda baja. «  Mantenha as coxas juntas, dobre os joelhas e alinhe

. o8 calcanhares diretamente acima das joshos
Al Final * Dobre os bragos e coloque o queixo ou a lesla nas
»  Separe las plermas [parle inferior) y rote stas das méos apoiadas no chao.

i b «  Coleque avesseino pegueno sob os qua
la cadera hacla adentro (El eercicio oloque um Iravesseo peqiieno sab os quad
sentlr algum descanforlo na regifo lombar,

puade desarollarse con una sola piemna
sl se dosed). Terminar
« Separe as pemas e gire os quadrls para dentro (o
e Mantenga su cabeza sobre la parle = }
« : ealizado com apenas uma permna,
Irasern di las manos y evile levanlar las
caderns del piao, . yega nas coslas das maos e evite

tar os quadils do ché
i «  Relorne lenlarnente a posicio Inicial.

s *  Mova a banda para mais perto dos pés, se deseja
aumentar a resisténgla

o Lentamanta relome a la posicion de Inicio.
e Muova ki banda mas a8 los pios
desen incrementar o reslslencia.

FLEXION PLANTAR DE TOBILLO (PIERNA RECTA] |
FLEXAO PLANTAR DO TORNOZELO (PERNA RETA)

Repeliciones | Repetigoes Sets | Conjuntos

Veces por dia | Vezes por dia Veces por semana | Vezes por semana

Comentarios | Comentarios

Al Inicio l"
e Sidnlose v cologue |a banda alredador
dol antopia do b ploma a ejercilar,
«  Soslenga o banda y tre en direccion a
Ia parle: superon del cuerpo.
o Manlonga b plema recla y permita que Co Wpar ‘
los cdedos sean halados an direccion a o e "' “[':‘“”“"‘ a banda em toma do antepé da perma
0 CXGIGIo
e parte: anterior do Lo plerna baja, + Segure a banda e puxe-a em diregao & parte suparior
e Gostenga fuerlomente la banda durante o corpo
todo ol aletciclo. s [ndireite a porna e permita que os dedos sejam puxados para
trd om diregio A parte inferor da pema,
Al Final «  Mantonha um aperto firme na banda durante todo o @
s Mueva los dados do los ples en Terminar
direcelon contrara la plemna baja, s Aponte os dedos dos pis e alaste o pé da pema,
& > - - s Fvite dobrar o joelho durante o exercicio
o Eylle doblan o radila durante +  Ralome lentamente & posicao inicial
ol ejarcivio o Puxe o banda para mals perto da parte superlor do corpo, se
= Lenlamento regrese a la posleion incial. dasejo malor resisténcla
; P 5 »  Fvite tobrar o joelhe durante o exerciclo.
= Hale ln bandn mas cerca de la «  Fatome lentamente & posicao inicial,
parte suporon del cuerpo sl dosan « e a banda para mals perto da parle superior do corpo

pars aumentar a res in.

incramontir ki

EXTENSION DE CADERA | EXTENSAO DO QUADRIL

Repeticiones | Repeticdes Sets | Conjuntos

Veces por dia 1 Vezes por dia Veces por semana | Vezes por semana

Comentarios | Comentari

Al Inicio

s Cologue la banda alrededor de la parte inferior de
las piernas.

s Acuéstese boca abajo, con las caderas, pecho y
cabeza en la parte superior de el banco o mesa
de gjercicios.

» Enderece las piernas y coloque los dedos de los

pies en el piso. Comecar
i i = Cologue a banda ao redor das pernas,

* Coloque una peguefia almohada bajo las caderas +  Deile-se de brugos com os quadrs, o pelto
sl los bordes del banco o mesa de gjercicios © a cabega em cima do banco ou da mesa.
causa maolestias, = Endireite as pernas e coloque os dedos dos

pés no chéo,

Al Finaf »  Cologue um ravesselro peguenn sob os

o Mueva el tobilo hacia arriba, alejandolo del cuerpo, quadia-se:a borda e Dancabia:on da mesk

3 : i causar algum desconferio.
halando los dedos de los ples hacia la barbila y Terminar
levantando hacia arriba la plerna a efercitar hasta que = Empurre o calcanhar para fora do corpo,

puxe os dedos em direcdo & canela e
levante a pema do exercicio para cima até
que a coxa ligue paralela 8o chéo.

la parte superior de la misma sea paralela al piso.
« Mantenga las piernas enderszadas y evite levantar

la cabeza y el pec_hu de la banca o mesa de trabajo «  Mantenha as permas retas e avila levantar a
mientras dure el gjerciclo. cabega e o peito em cima da bancada ou
o Lentamentle regrese a su posicién inicial. miesd dupame'0 daico,
. = Relorne lentaments & posicao Inicial.
o Mueva la banda mas cerca de los ples si se desea «  Mova a banda para mais perlo dos pés,

incrementlar la resistencia. para aumeniar a resisténcia,

FLEXION DE RODILLA ESTANDO DE PIE |
FLEXAO DO JOELHO DE PE

Repeticiones | Repetigoes Sets | Conjuntos

Veces por dia | Vezes por dia Veces por semana | Vezes porsemana ____

Comentarios | Comentarios

Al Inicio ‘
s Eslando de pie y viendc hacla la pared, coloque
|a banda alrededor del pie de la plerna gue no se
va a ejercitar, y alrededor de la parte baja de la
pierna a ejercitar (pantorrilla),
s Con los brazos extendidos, coloque las manos
contra la pared, soportando la parte superior
del cuerpo.
« Exlienda la plerma que no se va a ejercilar, doble
ligeramente la rodilla de la pierna a elercilar, Comegar
coloque los dedos del pie viendo hacla el piSO s Figue de frente para d p-l.'arerJe: r;a?uqug a
{haciendo contacto con el piso) por delras del bends 0 fedof'dy P, CA peTE L e (190 A8t
exercllando e ao redor da parte inferior da
cuerpo. (puede colocar el pie de la pierna cue no pema que esté exercitando,
sa esta ejercltando en una superficie elevada si se «  Endirelte os bragos, coleque as maos na
quiere incrementar el rango), pareda ¢ apoie a parte superior do corpo,
. Mant | h " | . | « Endireite a pema que nao é_pr exercicio, dobra
antengase derecho y mantenga los muscuics levemente a perna de exercicio, aponta os
del abdomen aprelados, dedos dos pés e cologue-os no chao atras
. do carpo {cologue o pé da pema que nao
Al Final se exercila no tope da superficie slevada, se
«  Mantenga el balance sobre la plermna gue no se desala eumentar o elcaricg).
esta gjercitand, doble la rodilla de la pierna a * Flque e ps e mantenna.os musculos do
e ; i < estomago lensos.
sjercitar v eleve el tobillo en direccion a las nalgas.
« Mantenga la pierna supericr (muslo) sin mover, deminar

i +  Equlibre a perna que nao estd exercitando,
evitanda doblar los brazos y arquear la dabre a pema e levants o calcanhar para cima

espalda baja. am direcao as nacegas.
s |entamente retornar a la posicion de inicio. *  Manlenna a coxa es acaonériabe\flm dobrar os
" . 5 'y bragos e arquear a regiao lombar,
* P}Jf"de mgve\ _‘a b?nda mas 99’03 al tabillo en la «  Retomna lentamente para a posigao Iniclal.
pierna a ejercitar si se desea incrementar +  Movaa banda para mais perto do tormozelo da
la resistencia. | perna de exarciclo, se deseja resisténcia maior.

INVERSION DE TOBILLO | INVERSAO DO TORNOZELO

Repeticiones | Repetigdes Sets | Conjuntos

Veces por dia | Vezes por dia Veces por semana | Vezes por semana
Comentarios | Comentarios

Al Inicio

= Ancle la banda como se muestra en
la imagen.

= Siéntese, cologue la banda alrededor
del antepié de la pierna a ejercitar,
con la parte exterlor del ple cercana y
alineada con el punto de anclaje.

» Enderezar la plerna y permita gque el

Comecar

ple gire hacla afuera, con los dedos » Prenda a banda coma mostrado.
de los ples apuntando hacia arriba «  Sente-se, coloque a banda em torno da anlepé da pema
y afuera. de exerciclo com a parle externa do pé mals proxima e
alinhada com o local de fixagao.
Al Final = Endireite a perna, permita que o pé gire para fora e 0s
s Gire el ple hacla adentro, en direccion dedos apanterm para cima e para fora.
la parte interna de la plerna baja. Terminar
s Fvite doblar a rodlla @ mover la pierna . _Vnre o pé para dentro e para cima em diregac a parla
o) infericr da perna.
durante el ejerCIC“ s Evite dobrar o joelho ou mover a perna durante o exercicio.
«  Lentamente retarne a la posicién Iniclal. *  Retome lentamente & posigao iniotal.

ABDUCCION DE CADERA | ABDUGAO DO QUADRIL

Repeticiones | Repetigoes Sets | Conjuntos

Veces por dia | vezes por dia Veces por semana | Vezes por semana

Comentarios | Comentarios

Al Inicio
* Coloque la banda alrededor de las dos

piernas, ligeramente por arriba de las rodlllas.
s Acuéstese de lado, con la piema a no
gercitar en el suslo.

» Doble la plerna a no ejercitar, enderace la
pierna a ejercitar, gire la cadera hacla adentro ‘
y toque el suelo con el dedo pulgar del ple,

= Doble el brazo superior y cologue la mano Comegar
en el suelo frente al cuerpo buscando *  Coloque a faixa erm tomo das duas pernas, logo acima
posicion confortable. dos joalhos.

: 4 + Deite-se de lado com a pema qua ndo seja de
« Enderece el brazo inferior sobre la cabeza sxercicio mals préxima da chéo,

v cologue la cabeza en la parte superior de «  Dobre a pema que nao esta em exerciclo, endirelte
dicho brazo. a perna {parte superior), gire o quadril para dentro &
; descanse o dedao do pé no chao
* Ruede la cadera superior hacla adelante y s Dobre o brago superior @ coloque a mao no chio

alinearla con el hombro. confortavelmente na frente do corpa.

= Endireita o braga inferior @ apaie a cabega na parte

Al Final superlor do brago.
* Levante la piemna a ejercitar directamente * Role a parte superior do quadr para frente e alinhe
hacia arriba, mantenga los dedos del oo 0:ombre;
ple apuntando hacia abajo y contintie &l Terminar
mavimiento hacia arrlba con el tobillo. »  Levanle 4 perna do exercicio para cima, mantenha os
¢ Py " dedas apontando para baixo e conduza em diregéo ao
* Mantenga la plema a ppermtar derecha y evite et core.C: AR
arquear la espalda baja, » Mantenha a pema do exercicio rela e evite arquear a
s |Lentamente vuelva a la posicién iniclal. regiac lombar.

" 3 = Retorne lentamente a posigao inlclal.
= Maver la banda ligeramente por debajo de las + Mova a banda para baixo logo abalxo dos |oelhos, se

rodillas sl se quiere incrementar la resistencia deseja aumentar a resisténcla (nao inferior a 10 om
{no mas de 10 ¢ bajo las rodilas). abalxo dos joelhos).

FLEXION DE RODILLA EN PRONQ | FLEXAO PRONTA DO JOELHO

Repeticiones | Repetigoes Sets | Conjuntos

Veces por dia | Vezes por dia \eces por semana | Vezes por semana

Comentarios | Comentérios

Al Inicio

= Cologue la banda alrededor de la
parte baja de las piernas y coléquese
acostado boca abajo.

=  Enderece las piernas v estire los dedos

de los pies.
s Cologue la barbilla o |a frente en el ‘-

suelo, colocando las manos bajo

las caderas, Comegar
s Cologue una aimohada peguena bajo « Coloque a banda ao redor das pemas e delte-se de brugos,
las caderas si existe molestias en la « Endireite as pemas e aponte os dedos dos pés.
espalda baia‘ ¢ Descanse o queixo ou & testa no chao e coloque as Maos
sab 63 quadrs.
Al Final s Coloque um travesseliro pequena sob os quadris, se sentir

. algum desconforto na regiao lombar,
= Presiona las caderas con las manos y

doble la plerna a ejerci. Terminar ) ,
»  Pressione os quadris nas maocs e dobre a pema
»  Manlenga la cabeza contra el suelo y o axeraloio,
evite elevar las caderas de las manos. »  Mantenha a cabega no chio e evite levantar os quadrls
e Lentamente regrese a la posicion iniclal. dris mAos. ) I
. i ) = Felorne lentamenta & posigao Iniclal.
= Para incrementar la resistencia, mueva « Mova a banda para mals perto dos pés, se daseja aumentar

la banda mas cerca de los pies. a resisténcia.

EVERSION DE TOBILLO | EVERSAC DO TORNOZELO

Sets | Conjuntos

Repeticiones | Repeticaes
Veces por dia | Vezes por dia _Veces por semana | Vezes por semana

Comentarios | Comentarios

Al Inicio

= Colocar una banda como se muestra
en la imagen

s Siéntese. Cologue la banda alrededor
del antepié de la plerna a ejercitar con
la parte interna del pie lo mas cercana
y alineada a el punto de anclaje.

» Enderezar la pierna, permita que el pie
gire hacla adentro y las puntas de los

dedos de los ples miren hacia arriba Comecar
y adentro. « Prenda a banda como mostrado.
+ Sente-se, coloque a banda em tomo da antepé da pema

Al Final do exercicio com a parte Interna do pé mais proxima e
. . . : alinhado ao site do anexo.
= Gire e‘_ pe hacia afuera y arriba, en + Endireile a pema, permita que o pé gira para dentro e os
direccién a la parte externa de la dados apontem para cima e para dentro.
ierna baja.
P . I Terminar
»  Evite doblar la redlila o mover la plerna s Vire o pé para cima e para fora em diregéo a parte inferior
mientras dure el ejerclcio, da perha.
» Lentamente retorne a la posicion iniclal, * g‘ffp?ﬁff,?r @ joeliho ol mover a perna durania
s Alejer el cuerpo del punto de anclaje si « Ratore lentamente & posigao Iniclal.
se desea Incrementar la resistencla, «  Alaste o corpo da porta se desela aumentar a resi

ROTACION EXTERNA DE CADERA |
ROTAGAO EXTERNA DO QUADRIL

Repeticiones | Repetigses Sets | conjuntos

Veces por semana | Vezes por semana

’.

Veces por dia | vezes por dia

Comentarios | Comentarios

Af Inicio

s Siéntese en el suelo y cologue la banda
alrededor de ambas piernas, ligeramente por
encima de las rodillas.

= Dable las rodilas hasta que las rodilas queden
a una allura igeramente por debajo del pecho.

. 6
Qologuc los talcnes y la parte interna cle ambos Semte-sa o child 8 coibaUe @ barda am valta
pies juntos. das pernas logo acima dos joslhos.

= Enderece los brazos, cologue las paimas de las » Dobre as pernas até que os joelhos estejam logo

manos por detrés del cuerpo. abaixo da allura do peito.
«  Cologue os calcanhares a a parte Interna dos

Al Final pés junitos.
| di « Endirelta os bragos, coloque as maos no chao
e Mantener los Lalonesl juntos, separe las rodillas logo atrés do Gorpo.
y los dedos de los pies, rotando |a cadera hacla
aluera (Fl ejercicio se puede ejscutar con una Te"“"'l’"i"' S R
s i - antenna os ares | 08, dlasie 0S8
sola plerns. ol 58 desea}, - . joelhos e os dedos dos pés e glire os quadris
= Mantenga el pecho en posicion vertical, &l arco para fora (o exercicio pode ser realizade com
nalural en la espalda baja y evite levantar las apenas uma perna, se desejade),
nalgas del piso + Mantenha o pefto natural, arco natural na regldo
) ! . . lombar & evite levantar as nadegas do chao.
e Paraincrementar el nivel de resistencia, puade +  Aumente a flexdio dos joelhos se desefa
aumentar el nivel de flexion de las rodilas. aumenlar a resisténcia.

Comecar
B

EXTENSION DE RODILLA SENTADO |
EXTENSAO ASSENTADA NO JOELHO

Repeticiones | Repetigoes Sets | Conjuntos

Veces por dia | Vezes por dia WVeces por semana | Vezes por semana .

Comentarios | Gomentarios

Al Inicio

* Sentarse en una silla o bance, cologue la
banda alrededor del ple de la pierna a no
elercitar y alrededor de la parte baja de la
plema a ejercitar.

s Doble las rodillas, cologue los ples
firmemente en el piso, manteniendo
las rodillas juntas y la espalda baja
perpendicular ai suelo.

e Sidntese derecho y mire dirsctamente

al frente. Comegar
» Sante-se em um banco ol cadel
Al Final ao redor do pé da pema gue Naa @
. . 5 : ao redor da perma da pama cue est
* Enderezer la pierna a ejercitar mientras » Dobre os Joalhos, cologue o8 pos frmemanta

se halan los dedos del pie en dirscclon no chao, com os lomozelos junlos e as pemas
al cusrpo. parpendicular
« Mantenga ol pie HElE piema que ne se . * Sente-se na vertlcnl 8 alhe para frenle.
ejercitando firmemente en el suelo mientras Terminar
dure el gjercicio. «  Endireite a pema do exerciclo enquanto puxa os
n : | dedos em diregio ao corpo,
= Evite levanter del banco de trabajo o silla «  Mantenha o pé da pema nio exercllada fimemente
la plera que se esta ejercilando durante la no chao durante lode o exerclclo
duracion del ejercicio. «  EBvite levantar a pema do exercicio do banco ou da
» Lentamente retorne a la posicién de iniclo. cadeira duranie o exerc
H *  Retorne lantamento i posic
» Cologue la banda en el toblllo de la plerna a +  Cologue a banda e toimo do tomazalo da perna
gjercitar sl se desea aumentar la resistencia. de exerciclo so dasiln aumentar a rosisldNGa.
DORSIFLEXION DE TOBILLO | FLEXAO DORSI NO TORNOZELO
Repeticiones | Repetigoes _ Sets | Conjuntos
Veces por dia | Vezes por dia Veces por semana | Vezes por semana
Comentarios | Comentarios L
Al Inicio
« Colocar una banda coma se muestra en
la imagen.
s Siéntese viendo hacia el punto de
anclaje. Coloque la banda alrededor del
antepié de la piema a ejercitar,
s Estire la plerna y permita que los
dedos de los pies apunten hacla abajo
v adelante,
O OPCION: Doblar la rodilla
20 — 30 grados, Comecar
*  Prendaa banda como mostidao
Al Final +  Sanle-se, de lrente para o looal do anexo, o cologue a
" ‘ banda em torno do po
* H?lB ell’ple hacla adelanlte y atras en « Endirelte a porna o pomita gque on dedos apontom pare
direcclion a la plerna baja. balo & para fronta
+ Evite dablar la redilla o elevar la plema 0 OPGAQ: Dabrar o joslho 20 - 30
mientras dure el ejercicio, Finish
L 3 s Puxe o pé para ol o pan i e diigio i porma.
» |entamente retorme a posicion de origen. *  [Evite dobrar o joelho ol levantar a peima do chio durante
« Algjar el cuerpo del punto de anclaje si ;'i"ﬂm'ﬁiﬁ-| : -
" : i L3 atome lervtarmonio & posigio irick
se desea incrementar a resistencia. o Afaste o corpo da porla se dosofin admental i wslstencia,
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