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FITNESSGRAM®

Programa de Treino "Fica em Forma"

Nome do aluno:

O programa de treino "Fica em Forma" é um programa de 6 semanas desenvolvido para te ajudar a preparar o
teu teste de aptidao fisica.
As recomendacOes sao as seguintes:

- Participa pelo menos trés vezes por semana durante seis semanas;

— Completa o diério de exercicio e devolve-o ao teu professor;

- Com a permissao do teu professor podes fazer alguns dos exercicios durante a tua aula de Educacao Fisica;

- Selecciona exercicios do anexo, ou faz as tuas actividades preferidas das aulas de Educacao Fisica;

- Assinala com uma marca, na caixa correspondente a cada dia que fizeste exercicio. A tua sessao de exer-
cicios deve incluir: aquecimento, exercicios de forca, exercicio aerdbio e retorno a calma.

Aquecimento - No inicio da sessao de treino faz pelos menos trés exercicios de aquecimento. Primeiro movi-
menta-te lentamente, aumentando gradualmente a velocidade. Quando fizeres um alongamento, mantém a posicao
(conta até 10) e nao facas insisténcias. Nao te esquecas de fazer exercicios para 0s bracos, as pernas e o tronco.

Exercicios de forca — Faz pelo menos trés exercicios de forca. Em cada exercicio faz 0 maior nimero de repe-
ticoes que sejas capaz até um maximo de 20.

Exercicio aerobio — Comeca por fazer a actividade que escolheste durante 2 a 5 minutos e gradualmente vai
aumentando o tempo até 25 a 30 minutos.

Retorno a calma - Faz trés dos teus exercicios favoritos. Nao te esquecas de fazer um exercicio para cada
parte do teu corpo (bracos, pernas e tronco).

Domingo | Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado
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