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Seus números
Calculados a partir das suas respostas. São os números sobre
os quais todo o plano foi construído.
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S E U S  N Ú M E R O S

Rotinas diárias para desfazer
longas horas sentado
Quadril, Posteriores da coxa, Parte alta das costas
F O C O 15 min

M I N U T O S  P O R  D I A

5
D I A S  P O R  S E M A N A

10
E X E R C Í C I O S

A N T E S  D E  C O M E Ç A R

Informação geral de fitness, não é conselho médico. Pare e procure ajuda se sentir dor no peito,
tontura ou dor aguda.

C A R T Ã O  D E  B O L S O KILOPACE

Foco: Quadril, Posteriores da coxa, Parte alta das costas

Minutos por dia: 15 min

Dias por semana: 5

Exercícios: 10

R E C O R T E  E  L E V E  C O M  V O C Ê
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Como usar este
diário
A amplitude vem do sistema nervoso confiando numa
posição; devagar e com frequência é o que funciona.
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C O M O  U S A R  E S T E  D I Á R I O

Como usar este diário
01 Faça a rotina no mesmo horário todo dia; hábito vence intensidade.

02 Respire devagar; alongue até uma tensão leve, nunca até a dor.

03 Aqueça antes com 3 minutos de caminhada ou marcha.

04 Use o registro para anotar o que estava travado e como mudou.

“Trabalho ativo no fim da amplitude transforma
a nova flexibilidade em mobilidade útil.”

D I C A S  D O  T R E I N A D O R

A amplitude vem do sistema nervoso confiando numa posição; devagar e com frequência é o
que funciona.

Alongar antes de uma musculação pesada não tem problema se as posições forem curtas.

Espere uma mudança perceptível em duas a quatro semanas, não em dias.

Dor aguda, em pinçada ou com sensação de nervo significa aliviar e mudar a posição.
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O programa
Rotinas diárias para desfazer longas horas sentado
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Seus quatro testes
Teste no dia 1, no dia 15 e no dia 30, aquecido e no mesmo horário. Anote os resultados aqui.

T E S T E C O M O R E S U L T A D O

Tocar os pés Joelhos estendidos, desça e meça das pontas dos dedos até o chão ____ / ____ /
____

Agachamento
profundo

Calcanhares no chão, peito aberto, tempo segurando em segundos ____ / ____ /
____

Coçar as costas Uma mão por cima, outra por baixo, distância entre as pontas dos dedos ____ / ____ /
____

Joelho na parede Calcanhar no chão, distância da ponta do pé à parede em que o joelho ainda
encosta

____ / ____ /
____

0 2

Seu calendário de 30 dias
D I A T R E I N O M O V I M E N T O S

1 Dia de teste Pombo · Agachamento cossaco · Agachamento profundo mantido ·
Mobilização de posteriores · Meio espacate · Gato-vaca — 30 s de cada lado,
respiração tranquila

2 Rotina Agachamento profundo mantido · Mobilização de posteriores · Meio espacate ·
Gato-vaca · Livro aberto · Passar a agulha — 30 s de cada lado, respiração
tranquila

3 Rotina Meio espacate · Gato-vaca · Livro aberto · Passar a agulha · Troca de quadril
90/90 · Alongamento no sofá (couch stretch) — 30 s de cada lado, respiração
tranquila

4 Caminhada de 20–30
minutos

—

5 Rotina Troca de quadril 90/90 · Alongamento no sofá (couch stretch) · Pombo ·
Agachamento cossaco · Agachamento profundo mantido · Mobilização de
posteriores — 30 s de cada lado, respiração tranquila

6 Rotina Pombo · Agachamento cossaco · Agachamento profundo mantido ·
Mobilização de posteriores · Meio espacate · Gato-vaca — 30 s de cada lado,
respiração tranquila

7 Caminhada de 20–30
minutos

—
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D I A T R E I N O M O V I M E N T O S

8 Rotina Meio espacate · Gato-vaca · Livro aberto · Passar a agulha · Troca de quadril
90/90 · Alongamento no sofá (couch stretch) — Segure 40 s, depois 3 × 10 s
de contrações ativas suaves no fim da amplitude

9 Rotina Livro aberto · Passar a agulha · Troca de quadril 90/90 · Alongamento no sofá
(couch stretch) · Pombo · Agachamento cossaco — Segure 40 s, depois 3 × 10
s de contrações ativas suaves no fim da amplitude

10 Rotina Troca de quadril 90/90 · Alongamento no sofá (couch stretch) · Pombo ·
Agachamento cossaco · Agachamento profundo mantido · Mobilização de
posteriores — Segure 40 s, depois 3 × 10 s de contrações ativas suaves no fim
da amplitude

11 Caminhada de 20–30
minutos

—

12 Rotina Agachamento profundo mantido · Mobilização de posteriores · Meio espacate ·
Gato-vaca · Livro aberto · Passar a agulha — Segure 40 s, depois 3 × 10 s de
contrações ativas suaves no fim da amplitude

13 Rotina Meio espacate · Gato-vaca · Livro aberto · Passar a agulha · Troca de quadril
90/90 · Alongamento no sofá (couch stretch) — Segure 40 s, depois 3 × 10 s
de contrações ativas suaves no fim da amplitude

14 Caminhada de 20–30
minutos

—

15 Dia de teste Troca de quadril 90/90 · Alongamento no sofá (couch stretch) · Pombo ·
Agachamento cossaco · Agachamento profundo mantido · Mobilização de
posteriores — Segure 50 s, depois 3 × 10 s de contrações ativas suaves no fim
da amplitude

16 Rotina Pombo · Agachamento cossaco · Agachamento profundo mantido ·
Mobilização de posteriores · Meio espacate · Gato-vaca — Segure 50 s, depois
3 × 10 s de contrações ativas suaves no fim da amplitude

17 Rotina Agachamento profundo mantido · Mobilização de posteriores · Meio espacate ·
Gato-vaca · Livro aberto · Passar a agulha — Segure 50 s, depois 3 × 10 s de
contrações ativas suaves no fim da amplitude

18 Caminhada de 20–30
minutos

—

19 Rotina Livro aberto · Passar a agulha · Troca de quadril 90/90 · Alongamento no sofá
(couch stretch) · Pombo · Agachamento cossaco — Segure 50 s, depois 3 × 10
s de contrações ativas suaves no fim da amplitude

20 Rotina Troca de quadril 90/90 · Alongamento no sofá (couch stretch) · Pombo ·
Agachamento cossaco · Agachamento profundo mantido · Mobilização de
posteriores — Segure 50 s, depois 3 × 10 s de contrações ativas suaves no fim
da amplitude

21 Caminhada de 20–30
minutos

—
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D I A T R E I N O M O V I M E N T O S

22 Rotina Agachamento profundo mantido · Mobilização de posteriores · Meio espacate ·
Gato-vaca · Livro aberto · Passar a agulha — Segure 60 s, depois 3 × 10 s de
contrações ativas suaves no fim da amplitude

23 Rotina Meio espacate · Gato-vaca · Livro aberto · Passar a agulha · Troca de quadril
90/90 · Alongamento no sofá (couch stretch) — Segure 60 s, depois 3 × 10 s
de contrações ativas suaves no fim da amplitude

24 Rotina Livro aberto · Passar a agulha · Troca de quadril 90/90 · Alongamento no sofá
(couch stretch) · Pombo · Agachamento cossaco — Segure 60 s, depois 3 × 10
s de contrações ativas suaves no fim da amplitude

25 Caminhada de 20–30
minutos

—

26 Rotina Pombo · Agachamento cossaco · Agachamento profundo mantido ·
Mobilização de posteriores · Meio espacate · Gato-vaca — Segure 60 s, depois
3 × 10 s de contrações ativas suaves no fim da amplitude

27 Rotina Agachamento profundo mantido · Mobilização de posteriores · Meio espacate ·
Gato-vaca · Livro aberto · Passar a agulha — Segure 60 s, depois 3 × 10 s de
contrações ativas suaves no fim da amplitude

28 Caminhada de 20–30
minutos

—

29 Rotina Livro aberto · Passar a agulha · Troca de quadril 90/90 · Alongamento no sofá
(couch stretch) · Pombo · Agachamento cossaco — Segure 60 s, depois 3 × 10
s de contrações ativas suaves no fim da amplitude

30 Dia de teste Troca de quadril 90/90 · Alongamento no sofá (couch stretch) · Pombo ·
Agachamento cossaco · Agachamento profundo mantido · Mobilização de
posteriores — Segure 60 s, depois 3 × 10 s de contrações ativas suaves no fim
da amplitude

0 3

Biblioteca de exercícios
E X E R C Í C I O C O M O  F A Z E R

Pombo Canela da frente atravessada à frente do corpo, perna de trás estendida,
quadril alinhado, incline à frente com suavidade.

Agachamento cossaco Base afastada, sente sobre um quadril com a outra perna estendida, ponta do
pé para cima.

Agachamento profundo mantido Calcanhares no chão, cotovelos empurrando os joelhos para fora, segure num
batente se precisar.

Mobilização de posteriores Deitado, segure atrás da coxa e estenda e dobre o joelho devagar.
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E X E R C Í C I O C O M O  F A Z E R

Meio espacate Perna da frente estendida, quadril para trás sobre o joelho de trás, coluna
alongada.

Gato-vaca De quatro apoios, arredonde e arqueie a coluna segmento por segmento.

Livro aberto Deitado de lado, joelhos dobrados, abra o braço de cima para o outro lado
enquanto os joelhos ficam no chão.

Passar a agulha De quatro apoios, passe um braço por baixo do outro e gire a parte alta das
costas.

Troca de quadril 90/90 Sente com os dois joelhos dobrados a 90° e gire de um lado para o outro
mantendo o peito aberto.

Alongamento no sofá (couch stretch) Joelho de trás no chão encostado na parede, pé da frente à frente, contraia o
glúteo de trás.

0 4

Se isso acontecer, faça isto
Se um alongamento pinça na frente do quadril Então reduza a amplitude e encaixe a pelve para baixo

Se você sente formigamento ou dor descendo pela
perna ou pelo braço

Então pare essa posição; ela está irritando um nervo

Se seus testes não melhoram até o dia 15 Então segure as posições por mais tempo e acrescente um
segundo treino curto

Se você fica muito dolorido no dia seguinte Então foi fundo demais; volte para uma tensão leve

Se você perde o ganho depois de alguns dias parado Então isso é normal no começo; a constância consolida a
amplitude

Se você é hipermóvel e as articulações parecem
instáveis

Então priorize força no fim da amplitude em vez de posições
passivas longas
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Glossário
RPE Percepção subjetiva de esforço: o quanto uma série é difícil numa escala de 1 a 10. 10 é o

máximo; 7 significa que daria para fazer cerca de mais três reps.

Reps na reserva Quantas reps boas a mais você conseguiria ter feito quando parou a série. RIR 2 ≈ RPE 8.

3 × 8–10 Três séries de 8 a 10 repetições cada. Escolha uma carga que permita chegar à faixa com
boa técnica.

Descarga Uma semana mais leve, com menos volume ou carga, geralmente a cada 4–6 semanas,
para o corpo se recuperar e se adaptar.

Sobrecarga progressiva Deixar o treino mais difícil aos poucos ao longo do tempo, com mais carga, reps ou séries,
para você continuar evoluindo.

Progressão dupla Primeiro aumente as reps até todas as séries chegarem ao topo da faixa; depois aumente a
carga e recomece pela base.

Zona 2 / ritmo leve Um esforço tranquilo em que você consegue falar frases completas. Constrói a base
aeróbica e ajuda na recuperação.

Limiar O ritmo mais forte que você consegue manter por cerca de uma hora; forte, mas
confortável, só algumas palavras de cada vez.

Ritmo / tiros Ritmo (tempo run): corrida forte, contínua e constante. Tiros: repetições rápidas e mais
curtas com recuperação entre elas.

GET Gasto energético total: as calorias que você gasta em um dia, incluindo exercício e
atividades diárias.

Proteína por kg Proteína diária baseada no peso corporal; por exemplo, 1,6 g/kg significa 112 g para uma
pessoa de 70 kg.

Meta de fibras Mire em cerca de 25–30 g de fibras por dia vindas de legumes, frutas, grãos integrais e
leguminosas.
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Páginas
semanais
Marque cada treino quando terminar
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01S E M A N A

Aprenda as posições · 30 s
em cada
S E M A N A  D E

Dia 1: Dia de teste + Pombo · Agachamento cossaco · Agachamento profundo mantido ·
Mobilização de posteriores · Meio espacate · Gato-vaca — 30 s de cada lado, respiração tranquila

Dia 2: Agachamento profundo mantido · Mobilização de posteriores · Meio espacate · Gato-vaca
· Livro aberto · Passar a agulha — 30 s de cada lado, respiração tranquila

Dia 3: Meio espacate · Gato-vaca · Livro aberto · Passar a agulha · Troca de quadril 90/90 ·
Alongamento no sofá (couch stretch) — 30 s de cada lado, respiração tranquila

Dia 5: Troca de quadril 90/90 · Alongamento no sofá (couch stretch) · Pombo · Agachamento
cossaco · Agachamento profundo mantido · Mobilização de posteriores — 30 s de cada lado,
respiração tranquila

Dia 6: Pombo · Agachamento cossaco · Agachamento profundo mantido · Mobilização de
posteriores · Meio espacate · Gato-vaca — 30 s de cada lado, respiração tranquila

S E G T E R Q U A Q U I S E X S Á B D O M

F E I T O

E N E R G I A

S O N O

B A L A N Ç O  D A  S E M A N A

O que deu certo nesta semana?

O que atrapalhou?

Uma coisa para fazer diferente na próxima semana
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02S E M A N A

40 s em cada posição, com
trabalho ativo no fim da
amplitude
S E M A N A  D E

Dia 8: Meio espacate · Gato-vaca · Livro aberto · Passar a agulha · Troca de quadril 90/90 ·
Alongamento no sofá (couch stretch) — Segure 40 s, depois 3 × 10 s de contrações ativas suaves
no fim da amplitude

Dia 9: Livro aberto · Passar a agulha · Troca de quadril 90/90 · Alongamento no sofá (couch
stretch) · Pombo · Agachamento cossaco — Segure 40 s, depois 3 × 10 s de contrações ativas
suaves no fim da amplitude

Dia 10: Troca de quadril 90/90 · Alongamento no sofá (couch stretch) · Pombo · Agachamento
cossaco · Agachamento profundo mantido · Mobilização de posteriores — Segure 40 s, depois 3
× 10 s de contrações ativas suaves no fim da amplitude

Dia 12: Agachamento profundo mantido · Mobilização de posteriores · Meio espacate ·
Gato-vaca · Livro aberto · Passar a agulha — Segure 40 s, depois 3 × 10 s de contrações ativas
suaves no fim da amplitude

Dia 13: Meio espacate · Gato-vaca · Livro aberto · Passar a agulha · Troca de quadril 90/90 ·
Alongamento no sofá (couch stretch) — Segure 40 s, depois 3 × 10 s de contrações ativas suaves
no fim da amplitude

S E G T E R Q U A Q U I S E X S Á B D O M

F E I T O

E N E R G I A

S O N O

B A L A N Ç O  D A  S E M A N A

O que deu certo nesta semana?

O que atrapalhou?
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03S E M A N A

50 s em cada posição, com
trabalho ativo no fim da
amplitude
S E M A N A  D E

Dia 15: Dia de teste + Troca de quadril 90/90 · Alongamento no sofá (couch stretch) · Pombo ·
Agachamento cossaco · Agachamento profundo mantido · Mobilização de posteriores — Segure
50 s, depois 3 × 10 s de contrações ativas suaves no fim da amplitude

Dia 16: Pombo · Agachamento cossaco · Agachamento profundo mantido · Mobilização de
posteriores · Meio espacate · Gato-vaca — Segure 50 s, depois 3 × 10 s de contrações ativas suaves
no fim da amplitude

Dia 17: Agachamento profundo mantido · Mobilização de posteriores · Meio espacate ·
Gato-vaca · Livro aberto · Passar a agulha — Segure 50 s, depois 3 × 10 s de contrações ativas
suaves no fim da amplitude

Dia 19: Livro aberto · Passar a agulha · Troca de quadril 90/90 · Alongamento no sofá (couch
stretch) · Pombo · Agachamento cossaco — Segure 50 s, depois 3 × 10 s de contrações ativas
suaves no fim da amplitude

Dia 20: Troca de quadril 90/90 · Alongamento no sofá (couch stretch) · Pombo · Agachamento
cossaco · Agachamento profundo mantido · Mobilização de posteriores — Segure 50 s, depois 3
× 10 s de contrações ativas suaves no fim da amplitude

S E G T E R Q U A Q U I S E X S Á B D O M

F E I T O

E N E R G I A

S O N O

B A L A N Ç O  D A  S E M A N A

O que deu certo nesta semana?

O que atrapalhou?
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04S E M A N A

60 s em cada posição, com
trabalho ativo no fim da
amplitude
S E M A N A  D E

Dia 22: Agachamento profundo mantido · Mobilização de posteriores · Meio espacate ·
Gato-vaca · Livro aberto · Passar a agulha — Segure 60 s, depois 3 × 10 s de contrações ativas
suaves no fim da amplitude

Dia 23: Meio espacate · Gato-vaca · Livro aberto · Passar a agulha · Troca de quadril 90/90 ·
Alongamento no sofá (couch stretch) — Segure 60 s, depois 3 × 10 s de contrações ativas suaves
no fim da amplitude

Dia 24: Livro aberto · Passar a agulha · Troca de quadril 90/90 · Alongamento no sofá (couch
stretch) · Pombo · Agachamento cossaco — Segure 60 s, depois 3 × 10 s de contrações ativas
suaves no fim da amplitude

Dia 26: Pombo · Agachamento cossaco · Agachamento profundo mantido · Mobilização de
posteriores · Meio espacate · Gato-vaca — Segure 60 s, depois 3 × 10 s de contrações ativas suaves
no fim da amplitude

Dia 27: Agachamento profundo mantido · Mobilização de posteriores · Meio espacate ·
Gato-vaca · Livro aberto · Passar a agulha — Segure 60 s, depois 3 × 10 s de contrações ativas
suaves no fim da amplitude

S E G T E R Q U A Q U I S E X S Á B D O M

F E I T O

E N E R G I A

S O N O

B A L A N Ç O  D A  S E M A N A

O que deu certo nesta semana?

O que atrapalhou?
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05S E M A N A

60 s em cada posição, com
trabalho ativo no fim da
amplitude
S E M A N A  D E

Dia 29: Livro aberto · Passar a agulha · Troca de quadril 90/90 · Alongamento no sofá (couch
stretch) · Pombo · Agachamento cossaco — Segure 60 s, depois 3 × 10 s de contrações ativas
suaves no fim da amplitude

Dia 30: Dia de teste + Troca de quadril 90/90 · Alongamento no sofá (couch stretch) · Pombo ·
Agachamento cossaco · Agachamento profundo mantido · Mobilização de posteriores — Segure
60 s, depois 3 × 10 s de contrações ativas suaves no fim da amplitude

S E G T E R Q U A Q U I S E X S Á B D O M

F E I T O

E N E R G I A

S O N O

B A L A N Ç O  D A  S E M A N A

O que deu certo nesta semana?

O que atrapalhou?

Uma coisa para fazer diferente na próxima semana

K I L O P A C E S E U  D I Á R I O  D E  M O B I L I D A D E  D E  3 0  D I A S

18 K I L O P A C E . C O M

04



05
C A P Í T U L O  0 5

Registros
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R E G I S T R O S

Registro de 30 dias
D I A Á R E A  M A I S  T R A V A D A C O M O  F O I  ( 1 – 5 ) A N O T A Ç Õ E S

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23
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D I A Á R E A  M A I S  T R A V A D A C O M O  F O I  ( 1 – 5 ) A N O T A Ç Õ E S

24

25

26

27

28

29

30
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A N O T A Ç Õ E S
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A N O T A Ç Õ E S
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