0 programa é dividido em fases. Cada uma funciona como uma preparacao para a proxima.
Assim, vocé tem metas a atingir, com um percurso de evolucao claro e continuo.

Para cada exercicio, ha indicacoes de carga, repeti¢des, séries, duragao e intervalo:
Carga é a quantidade de esforgo a que o musculo deve ser submetido. Os icones da tabela
representam o trés elasticos Cepall: Light, Medium e Power;
Repeticdo € um movimento completo (até a posicao inicial);
Estiramento é a medida (em cm) da diferenga entre o comprimento inicial (em repouso) e
o final (durante a execucao do exercicio) do elastico.
Série & um conjunto de repeti¢des;
Intervalo é o tempo de descanso entre as séries
Duracdo é o tempo estimado para que os musculos se acostumem com o esforgo.

Ao sentir facilidade para realizar os exercicios até o final, passe para a proxima fase. Se, ao
contrario, sentir muita dificuldade, volte para a anterior, até que o seu corpo esteja prepa-
rado para mudar de fase.

Treine devagar o suficiente para conseguir realizar todos os exercicios com comodidade,
mas com uma carga forte o bastante para que vocé sinta a realiza¢do do exercicio fisico.

Logo depois de mudar de fase, reserve um dia de descanso para que os seus musculos se
recuperem. Aproveite esse dia para observar como o seu corpo esta reagindo ao programa.
Vocé devera se sentir com mais aptidao fisica, energia e disposicao.
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* Valores aproximados para referéncia. Medicoes feitas em ambiente controlado com elasticos
novos. Podem ocorrer variagoes na resisténcia do elastico (KgF) em funcdo do processo de
fabricacdo do latex.
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TABELA DE FORCA LEGS UP

Freqiiéncia
Semanal

3 dias 4 semanas
3 dias 4 semanas
3 dias 4 semanas
3 dias 4 semanas
3 dias 4 semanas
3 dias 4 semanas
3 dias 4 semanas
3 dias 4 semanas
3 dias 4 semanas
3 dias 4 semanas
3 dias 4 semanas
3 dias 4 semanas
3 dias 4 semanas
3 dias 4 semanas
3 dias 4 semanas
3 dias 4 semanas
3 dias 4 semanas
3 dias 4 semanas
3 dias 4 semanas

" Ou conforme recomendacdo do profissional habilitado.
8 Forga relativa a um estiramento de 50cm do elastico.
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