
de treinode treino

Plano Plano 
semanal semanal 

Flexibilidade

Gabinete de Prescrição de A�vidade Física
Unidade de Treino

Core
prancha

mountain climber

Prancha com rotação

prancha lateral

burpee

burpee push-up

bicicleta

reverse-crunch

1

2 3 4 5
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Contactos: 281 510 749 ou expediente@cm-castromarim.pt 



Segunda terça Quarta Quinta SEXta Sábado Domingo

Força

Cardio

Core

Grupos 

musculares:

Ombros 

Pernas

Descanso ou 

Marcha/corrida

Força

Cardio/Intervalado

Core

Flexibilidade

Grupos 

musculares:

Peito 

Costas

Grupos 

musculares:

Braços

Descanso ou 

Marcha/corrida

Descanso Força

Cardio

Core

Flexibilidade

Descanso ou 

Marcha/corrida

peito

Repetições: 16 
Séries: 2/3

Ombros:

Press ombros

Abertura lateral

Levantamento frontal

Push-up alternado

Pernas:

Squat com halteres

Lunge

Sumo squat

Plyo squat

Repetições: 16
Séries: 2/3

Peito:

Press peito

Abertura

Push-up

Wide push-up

Costas:

Remada

Pull up

Deadli� 

Repetições: 16 
Séries: 2/3

Bic. :

Curl

Hammer curl

Curl Concentrado

Tric. :

Extensão tric. 

Extensão  Tric. deitado

Tric. kickback

press ombros

Abertura lateral

Levantamento Frontal Squat com halteres

Lunge Sumo squat

Plyo squat

push-up alternado

ombros pernas

press peito

abertura

push-up

wide push-up 

COSTAS
remada

pull up

deadlift

BIC. TRIC.
extensão tric.

tric,. kickback

extensão tric. deitadocurl

curl concentrado

hammer curl

Cardio

Corrida/Marcha
20/30 min. Intensidade Média

Intervalado
30 min.
- 10 min Intensidade media + 15 minutos 
- 1 rápido seguido de 2 lentos
- 5 minutos intensidade Baixa

CORE
Duração: 30 seg.
Séries:2/3

Prancha
Montain climber
Prancha com Rotação 
Prancha lateral
Burpee
Burpee push-up
Bicicleta
reverse-crunch
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