Bola Tonificadora
Dicas de uso

Visao geral Elevacao Frontal

- A Bola Tonificadora
pode ser usada em
uma variedade de
exercicios para
desenvolver a
aptiddo muscular.

- Comece com seu braco
a frente do corpo, com a
palma voltada para o ﬁ
lado, levante o braco a
sua frente até que esteja
paralelo ao chéo.
Mantenha seu braco
esticado.
Retornar a posicdo inicial
e repetir.

Rosca de Biceps Elevacao Unilateral

- Segurando a Bola
Tonificadora com
a palma para
baixo, levante o a-‘h‘ "
braco até ficar
paralelo ao chéo.

- Segure a Bola Tonificadora,
com o braco reto e a palma
voltada para frente, levante
a bola em direcao ao seu
ombro.

Mantenha seu cotovelo ao

seu lado. Mantenhé seu
Retornar a posicdo inicial braco est|cado: )
e repetir. Retornar a posicao

inicial e repetir.
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Extensao do Triceps Elevacao lateral

- Segurando as Bolas Tonificadoras ao seu lado, levante os
bracos até ficarem paralelos ao chao.
Mantenha seus bragos esticados.
Retornar a posicao inicial e repetir.

- Segure a Bola Tonificadora
atras do pescoco
enguanto mantém seu
cotovelo apontado para
cima.

Mantenha a parte superior
do braco parada e levante
a bola estendendo o
antebraco.

Retornar a posicao inicial
e repetir.

Rotacao do ombro

- Com o cotovelo curvado
e ao seu lado, segure a
Bola Tonificadora na sua
frente.

Mantendo a parte
superior do braco
parada, afaste a bola do
corpo.

Retornar a posicao inicial
e repetir.
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