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Systems of Progressive Exercise
Rolos de espuma Thera-Band® e Bandas Thera-Band®

0s Rolos de espuma Thera-Band® utilizados em conjunto com as Bandas Thera-Band® (patente pendente) sdo
uma nova ferramenta para a libertagdo miosfacial méos livres, massagem dos tecidos profundos e exercicios de
estabilizagdo. Concebidos para suportar varias profundidades de penetragdo nos tecidos, as Bandas Thera-Band
estdo disponiveis com quatro niveis sucessivos de densidade progressiva, cada um correspondendo a uma
profundidade de libertagdo dos tecidos prevista. Os Rolos de espuma Thera-Band estdo disponiveis com um
didmetro padrdo de 15 cm e nos comprimentos de 91 cm e 30 cm (redondos) e 91 cm em meia lua. As Bandas
Thera-Band t&m um comprimento de 30 cm e foram concebidas para o Rolo de espuma padrdo redondo de 15
cm.

A utilizagdo consistente do Rolo de espuma e das bragadeiras Thera-Band conduz

a uma maior flexibilidade muscular e amplitude de movimentos, uma melhor
recuperagdo e regeneragdo dos tecidos, bem como a sustentabilidade muscular e
salde fascial — sem comprometer o desempenho. Os Rolos e Bandas Thera-Band
podem ser utilizados em clinicas, como parte de um programa de exercicios prescrito
para a realizagdo em casa ou em rotinas de condicionamento fisico por iniciativa
propria.

Para obter exercicios e videos adicionais, visite
info.Thera-BandAcademy.com/FoamRoller
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INSTRUGCOES GERAIS

Nocdes basicas

A utilizagdo de rolos de espuma é uma técnica maos livres, que envolve varios niveis de pressao, comprimento
e fluidez de movimentos em comprimento, bem como o posicionamento de partes do corpo para alcancar

0s objectivos desejados. A pressdo da massagem € criada através do peso do corpo no rolo, a utilizagdo das
Bandas progressivas e 0 controlo através de mudancas nos movimentos e na posicdo. Se preferir uma pressao
mais suave, pode utilizar as maos e 0S pés para compensar 0 peso do corpo. Inversamente, se pretender uma
libertacdo dos tecidos mais profunda, podera incorporar ligeiros desvios no angulo do corpo e nos movimentos.
As bandas progressivas podem ser adicionadas ou removidas para ajudar a aumentar ou reduzir a pressao e a
penetragao.

Rolamento geral

Oferecemos as seguintes vistas para cada musculo ilustrado: posicao inicial, rolamento (massagem e libertacdo)
em acgdo, posigOes modificadas e/ou em progressao e varias variagoes. As variages™ proporcionam a
capacidade de aumentar ou reduzir a profundidade da penetracdo, bem como o enfoque em regies especificas
a tratar do masculo.

Dicas e ferramentas do rolamento

e Encontre uma drea relativamente desimpedida com um espacgo no chao adequado.

e Utilize o Rolo de espuma e a Banda na pele despida ou sobre pecas de vestudrio justas.

e Coloque o Rolo por baixo da regido muscular a tratar.

e Role suavemente 0 peso do corpo para a frente e para trds, com movimentos longos, sobre o Rolo.

e (Certifique-se de que segue a trajectdria do misculo a massajar

e Controle a pressdo através do ajuste do peso sobre o Rolo

e Reduza significativamente a pressdo se ao passar por areas 6sseas, tais como a coluna ou canelas e/
ou utilize a Banda amarela para um amortecimento adicional.

e Varie as posigOes e inclua as Bandas progressivas para chegar a fibras especificas do tecido a libertar.
As variagOes sdo ilustradas ao longo do manual.

Y Liberte os tecidos com uma combinagdo de movimentos de rolamentos longos e curtos.

e Role repetidamente com movimentos mais curtos ou realize uma suspensao sustentada sob o ponto
particularmente tenso até que se liberte

e Proceda a uma auto-massagem com

e Role cada grupo de musculos durante 60-90 segundos, 1-2 vezes consecutivas, 3 a 5 vezes por
semana

Bandas Rolos de espuma
As densidades variam por cor. A banda
amarela é a mais suave e a azul é extra-
firme

Podem ser utilizadas com os rolos de 15 x 30
cme 15¢cmx 91 cm.

Redondo de 15 cm, redondo de 91
L cm, meia lua de 91 cm
Aplicacao da banda

PASSO 1 PASSO 2 PASSO 3 PASSO 4




[0 Hamstrings

0 Glateos

[J Quadriceps

7 Piriforme

0 Banda IT

[] Tibia/perdnio anterior

0 Adutores

[] Flexores da anca

[] Gémeos




[] Lombar baixo/médio

[] Seccao superior

[] Laterais

[] Mobilizagao - Opcéo 1

[ ] Rombaides

[] Mobilizacao — Opgao 2

ESTABILIZAGAO

0s exercicios de estabilizagdo sdo concebidos para melhorar a forga, a poténcia e a resisténcia dos masculos.
Embora facilitem os ganhos de forga, estes exercicios foram concebidos para melhorar a fungdo dos musculos
que suportam e estabilizam 0s 0ss0s € as articulagdes. Adicionalmente, 0s exercicios de estabilizagdo ajudam
na reformulagdo do treino do sistema neuromuscular que liga os nervos aos masculos — apoiando o corpo
em termos de estabilidade e nogdo de espago. Os exercicios de estabilizagdo do ndcleo, especificamente com
enfoque no tronco, trabalham para proporcionar uma plataforma solida para uma postura adequada e alicerces
fortes para 0 movimento dos bragos e das pernas, bem como o desenvolvimento da forga.

Dicas e ferramentas para exercicios de estabilizagao do niicleo:
e Assuma uma posicdo do nlcleo adequada em cada exercicio
- Cabega e pescoco alinhados com o tronco
- Peito aberto com as a omoplatas para baixo e para dentro
- Umbigo apertado para criar subtilmente uma posigdo de “barriga para dentro”
e Realize 0s movimentos de uma forma lenta e controlada
e Mantenha cada repeticdo por 3-5 segundos
e Faca 10 repeticOes, 1-2 vezes consecutivas, 3 a 5 vezes por semana

[0 Estabilizacao abdominal




0 Ponte

Nivel 1

Nivel 2

[0 Quatro apoios

[0 Exercicios de equilibrio

O Briicke

[0 Posicao/agachamento

[0 Posicao avancada/agachamento




