
Treino de recuperação ativa, usado para estimular o músculos de forma leve estimulando a 
recuperação mais rápido dos mesmos. Fazer quando se sentir muito cansado ou fadigado, ou 
quando achar que esta muito dolorido para realizar treinos pesados.

Active Recovery
Exercício Séries Reps RPE Descanso Técnica

Fazer Rotina de 
Mobilidade

Agachamento Peso 
do Corpo

5 10 - - N/A

Escolha 1 2 8 7.5 - -

Escolha 2 2 8 7.5 - -

Elevação lateral 3 15 7 - -

Remada Baixa 2 15 7 - -

Bíceps Rosca Polia 
Ou usar elásticos 
se Possivel

2 15 7 - -

Tríceps Polia ou 
Elásticos

2 15 7 - -

Bicicleta 1 15-25 minutos 8

Fazer Treino de 
Abdômen

Ver 
abaixo


