
Programa de Mobilidade em Movimento 
 
O programa de mobilidade para alguém que viaja muito e precisa se exercitar 
no quarto do hotel. Vou assumir que essa pessoa é um iniciante no treinamento 
físico e não possui equipamento específico. Aqui está um plano básico que 
pode ser ajustado de acordo com o nível de aptidão física e disponibilidade de 
tempo: 

Programa de mobilidade no quarto do hotel: 

1. Aquecimento (5 minutos) 
 

• Marcha no local: 1 minuto 
• Polichinelos: 1 minuto 
• Rotação de ombros e braços: 1 minuto 
• Rotação de quadril: 1 minuto 
• Rotação de tornozelos: 30 segundos para cada tornozelo 

 
2. Exercícios de mobilidade (20 minutos) 

 
• Elevação de perna alternada (10 repetições para cada perna): Deite-se de 

costas com os braços ao lado do corpo. Levante uma perna mantendo-a 
esticada e retorne à posição inicial. Repita com a outra perna. 

• Agachamento livre (3 séries de 10 repetições): Fique em pé com os pés 
na largura dos ombros, desça em um agachamento mantendo as costas 
retas e depois volte a ficar em pé. 

• Flexões de joelho (3 séries de 10 repetições em cada perna): Fique em pé e 
segure-se em uma cadeira ou parede para manter o equilíbrio. Dobre 
lentamente um joelho, levantando o calcanhar em direção às nádegas. Abaixe 
lentamente a perna e repita com a outra perna. 

• Prancha (3 séries de 30 segundos): Deite-se de bruços com os cotovelos 
sob os ombros e as mãos juntas. Levante o corpo, mantendo uma linha 
reta da cabeça aos pés. Mantenha a posição por 30 segundos. 

• Abdução de quadril lateral (3 séries de 10 repetições em cada perna): 
Deite-se de lado com as pernas estendidas e uma sobre a outra. Levante 
a perna superior o máximo que puder, mantendo-a reta, e depois abaixe 
lentamente. Repita do outro lado. 

• Superman (3 séries de 10 repetições): Deite-se de bruços com os braços 
estendidos à frente e as pernas estendidas atrás. Levante 
simultaneamente os braços, o peito e as pernas do chão e mantenha a 
posição por 2 segundos antes de voltar à posição inicial. 



• Ponte (3 séries de 10 repetições): Deite-se de costas com os joelhos 
dobrados e os pés apoiados no chão. Levante os quadris até formar uma 
linha reta entre os joelhos e os ombros. Mantenha a posição por 2 
segundos e, em seguida, abaixe lentamente os quadris de volta ao chão. 

3. Alongamento e relaxamento (5 minutos) 
 

• Alongamento de panturrilha: Fique em pé e apoie as mãos na parede. 
Coloque um pé atrás do outro e estique a perna de trás, mantendo o 
calcanhar no chão. Mantenha o alongamento por 20 segundos e repita 
com a outra perna. 

• Alongamento dos isquiotibiais: Sente-se no chão com uma perna 
estendida e a outra dobrada, com o pé tocando a coxa da perna 
estendida. Incline-se para frente em direção ao pé da perna estendida, 
mantendo as costas retas. Mantenha por 20 segundos e repita com a 
outra perna. 

• Alongamento do quadríceps: Fique em pé e segure seu pé direito com a 
mão direita, trazendo o calcanhar em direção às nádegas. Mantenha o 
alongamento por 20 segundos e repita com a outra perna. 

• Alongamento de peitoral: Fique em pé com o braço direito estendido na 
lateral, com a palma da mão apoiada em uma parede. Gire o corpo para 
a esquerda até sentir um alongamento no peitoral direito. Mantenha por 
20 segundos e repita com o outro braço. 

• Alongamento de tríceps: Levante o braço direito acima da cabeça, dobre 
o cotovelo e tente tocar as costas. Use a mão esquerda para puxar o 
cotovelo direito e alongar o tríceps. Mantenha por 20 segundos e repita 
com o outro braço. 

• Alongamento de trapézio: Sente-se ou fique em pé com as costas retas. 
Incline a cabeça para o lado, levando a orelha direita em direção ao 
ombro direito. Mantenha por 20 segundos e repita do outro lado. 

Lembre-se de que a consistência é fundamental para ver progresso. Tente 
realizar esse programa de mobilidade 3 a 4 vezes por semana, ajustando a 
intensidade conforme necessário. Além disso, mantenha-se hidratado e siga 
uma dieta equilibrada para apoiar seu treinamento e recuperação. 

Para melhorar ainda mais a saúde e o bem-estar, considere incorporar 
atividades adicionais, como caminhadas, corrida ou natação, sempre que 
possível, mesmo durante as viagens. Isso ajudará a manter um nível de 
condicionamento físico geral e a promover um estilo de vida ativo e saudável. 
 
Especial para o Cultura Alternativa 


