
I n t e g r a n t e s :  J ú l i a  A l v a r e n g a ,  L a u r a  M a r t i n s , L a u r a  E l i s a ,  S a m u e l  B a s t o s

P A R T E  I I I  -  E X E R C Í C I O S  D E  M O B I L I D A D E :

P A R T E  I V  -  E X E R C Í C I O S  D E  F O R T A L E C I M E N T O  M U S C U L A R :

P A R T E  I I  -  E X E R C Í C I O S  D E  F L E X I B I L I D A D E :

E Q U I P E  D E  F I S I O T E R A P I A

P R O G R A M A  D E  P R E V E N Ç Ã O  D E  L E S Õ E S  E M  H A N D E B O L

P A R T E  I  -  E X E R C Í C I O S  D E  C O O R D E N A Ç Ã O :

SALTO COM ESTABILIZAÇÃO 
NO BOSU 

PRANCHA ALTERNADA NO BOSU ESCADA DE AGILIDADE E
COORDENAÇÃO

ALONGAMENTO DE ADUTORES ALONGAMENTO DE PEITORAL ALONGAMENTO DE PEITORAL

MOBILIDADE GATO-CAMELOMOBILIDADE TORNOZELO COM EQUILÍBRIO MOBILIDADE DE QUADRIL

PRANCHA

FLEXÃO DE BRAÇO

AGACHAMENTO

(3 SÉRIES DE 12 REPETIÇÕES)

(3 SÉRIES DE 40 SEGUNDOS) 

(3 SÉRIES DE 12 REPETIÇÕES)

(3 SÉRIES DE 12 REPETIÇÕES)


