
Prevenção de lesões em
atletas de vôlei

Deitar em decúbito
ventral, apoiar o
antebraço e os pés.
Levantar o tronco, a
pelve e as pernas,
formando uma linha
reta da cabeça aos pés 

Contrair o abdome e os
glúteos.

Levantar uma perna de
cada vez, aguentar por
2 segundos.

-Pés afastados e mãos
no quadril.
-Avançar para frente
devagar e em
velocidade constante.
-Dobrar os joelhos a
medida que se avança,
até chegar em 90°.
-O joelho dobrado não
deve ultrapassar a
ponta dos pé.
-Manter o tronco reto.

- Manter os pés
afastados.
- Fletir os joelhos,
tornozelos e quadril.
- Inclinar o tronco para
frente.
- Em seguida, estender
o tronco,  quadril, 
 joelhos, tornozelos e
saltar.
-Retornar a posição
inicial e repetir o
exercício.

Prancha 
alternada

afundo
Agachamento

com salto



-Ficar em pé em uma
perna e segurar a bola
na frente do tronco
com as duas mãos.

- Dobrar o joelho e
inclinar levemente o
tronco.
Uma perna fica de
apoio e a outra
levantada.

- Manter o equilíbrio e o
peso do corpo na perna
de apoio.

-Afastar os pés
-Apoiar o cotovelo no
tronco e com um
theraband trazer a mão
para próximo ao corpo.

-Afastar os pés
-Apoiar o cotovelo no
tronco e com um
theraband levar a mão
para longe do corpo.
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Recomendações Gerais
Mantidos: 2 séries de 20 a 30 seg
Alternados: 2 séries de 10 repetições
(cada lado)


