
Dimensões:
Altura: 3150mm

Largura: 77mm

Profundidade: 2230mm

Peso: 40kg

Área: 0,25m²

Solda:
Processo MIG.

Pintura:
Submetido a tratamento especial

de superfície para o método

eletrostático epox utilizando

misturas de resinas em poliéster

de alta resistência a meteorização.

Qualidade
certificada

Todo nosso processo de 

produção tem um único 

objetivo: seu bem-estar.

Maior garantia
do mercado

anos

2
Garantia Ginast

A qualidade que vai além: 

2 anos juntos a você.

Placa Orientativa Horizontal  2000×1000 

Abrace essa ideia! Entre em contato conosco e transforme praças

e parques em verdadeiros espaços de saúde e bem-estar. (19) 3113-5400     ginast.com.br

Ficha Técnica

Idade

Dimensões

Capacidade

Altura do solo

L

P

A

A

+12 anos 

77x3150x2230mm
(LxAxP)

4 pessoas

1591mm

Função:
Placa orientativa que descreve o modo de utilização dos aparelhos, o 

alongamento adequado a ser realizado antes e depois dos exercícios 

e diversas outras informações importantes.

Estrutura metálica:
Equipamento produzido a partir de tubos e chapas em aço carbono 

de alta resistência, sob dimensões de 3” ½, 2”, 1”, ¾ e 3/16 com 

espessuras mínimas de 2,00 mm; orifícios tubulares: extremidades 

superiores, inferiores e móveis blindados em chapa 14, tornando-o 

insensível a penetração de água; utilizando eixos maciços e usinados 

zincado em preto.

Componentes:
Polipropileno, PVC Flexível e adesivo 

em impressão digital de alta fixação.

Parafusos:
Aço zincado.

COSTAS, OMBROS,
TRAPÉZIO E PESCOÇO
Mantenha entre os pés uma distância similar à largura dos ombros, com os

joelhos levemente flexionados, o abdômen contraído e a coluna ereta.

Projete um dos braços para o lado oposto, na linha dos ombros,

sustentando-o com a ajuda do outro braço. Mantenha a palma da mão

voltada para trás e a cabeça para o lado oposto, além do peito para fora e da

barriga contraída. Não encolha os ombros. Retorne à posição inicial. Repita

os movimentos para o outro lado.

TRÍCEPS
Mantenha entre os pés uma distância similar à largura dos ombros, com os

joelhos levemente flexionados, o abdômen contraído e a coluna ereta. Projete

um braço para cima, ao lado da cabeça, flexione o cotovelo para o lado oposto, e

sustente com a ajuda do outro braço. Mantenha a coluna ereta. Retorne à

posição inicial. Repita os movimentos para o outro lado. 

PANTURRILHA
Dê um passo à frente e apoie as mãos numa superfície 

reta. Mantenha um joelho estendido e o outro flexionado 

e projete o tronco para a frente. Não tire o calcanhar de 

trás do chão. Repita os movimentos para o outro lado. 

TRAPÉZIO E PESCOÇO
Com os pés afastados, coloque as mãos atrás da cabeça e pressione para

baixo. Mantenha o tronco ereto e os cotovelos fechados. Retorne à

posição inicial. Em seguida, puxe a cabeça para o lado com uma mão e

projete o ombro do lado oposto para baixo. Retorne à posição inicial.

Repita os movimentos para o outro lado.

QUADRÍCEPS
Dê pé, mantenha as pernas unidas e o abdômen contraído, segurando-se num 

apoio. Puxe a ponta do pé em direção ao glúteo e flexione o joelho o máximo que

conseguir. A perna de apoio deve estar levemente flexionada. Na última

respiração, solte a perna lentamente e retorne à posição inicial. Repita os 

movimentos para o outro lado.

COSTAS, LOMBAR
E PARTE POSTERIOR
DAS COXAS
Mantenha as pernas bem afastadas, os joelhos

estendidos e o tronco ereto. Abaixe o tronco e segure

cada perna com uma mão. Desça a cabeça o máximo

que conseguir e deixe-a solta. Suba lentamente,

desenrolando o tronco.  Em seguida abrace uma

perna com as duas mãos sem girar o quadril e o

tronco. Repita os movimentos para o outro lado.

LOMBAR E PARTE
INTERNA DAS COXAS
Com uma perna estendida, flexione a outra e mantenha o

joelho virado para frente, sem ultrapassar a linha dos 

dedos dos pés. Mantenha as mãos apoiadas no joelho

flexionado. Para retornar à posição inicial, suba

lentamente desenrolando o tronco. Repita os movimentos

para o outro lado.

COSTAS E LATERAL DA LOMBAR
Com os pés afastados e o abdômen contraído, estenda os braços acima da cabeça

com os dedos entrelaçados. Projete os ombros para cima e deixe as palmas 

voltadas para o alto. Mantenha a coluna ereta. Retorne à posição inicial. 

www.ginast.com.br

Alongue-se

Cuide da sua saúde.  Antes de praticar 
exercícios, consulte um médico. 

 Alongue-se antes e depois de atividades físicas .
AJUDE A PROTEGER O 
PATRIMÔNIO PÚBLICO

EMERGÊNCIA LIGUE
193 BOMBEIROS

Fortalece a musculatura 
dos membros superiores 
e inferiores. Aumenta a 
capacidade 
cardiorrespiratória.

COMO UTILIZAR:
Manter a coluna ereta. 
Puxar o apoio do aparelho 
até chegar próximo ao 
peito, empurrando 
com as pernas.  

CAVALGADA

COMO UTILIZAR: 
Manter sempre a 
cabeça voltada para 
frente e a coluna ereta. 
Alternar o movimento 
de subida e descida 
com os braços.

Fortalece ombros e cotovelos.

BARRA MÓVEL
Melhorar a força e 
resistência dos 
membros superiores, 
ombros e peitorais.

COMO UTILIZAR: 
Segurar com as mãos e
levantar o corpo tanto
de frente como de costas
para o aparelho.

BARRA FIXA
Fortalece a musculatura 
dos membros superiores 
e costa. Estimula o 
sistema nervoso central 
e melhora acapacidade 
cardiorrespiratória.

COMO UTILIZAR: 
Segure a barra e levante o 
corpo até os braços ficarem 
dobrados. Baixe o corpo 
estendendo os braços. Volte 
a elevar o corpo até à posição 
inicial. Mantenha o tronco 
ereto durante todo o 
exercício.

BARRA FIXA RETA
Fortalece a musculatura 
dos membros superiores 
e costa. Estimula o 
sistema nervoso central 
e melhora acapacidade 
cardiorrespiratória.

COMO UTILIZAR: 
Segure a barra e levante o 
corpo até os braços ficarem 
dobrados. Baixe o corpo 
estendendo os braços. Volte 
a elevar o corpo até à posição 
inicial. Mantenha o tronco 
ereto durante todo o 
exercício.

BARRA FIXA DUPLA

Fotalece ombros e peitoral.

COMO UTILIZAR: 
Segure a barra e levante 
o corpo até os braços 
ficarem dobrados. Baixe o 
corpo estendendo os 
braços. Volte a elevar o 
corpo até à posição inicial. 
Mantenha o tronco ereto 
durante todo o exercício.

JOGO DE BARRAS 
EM NÍVEL 

Proporciona alongamentos 
em flexão motora, tanto 
para membros 
superiores e inferiores.

COMO UTILIZAR:
No início segure a barra com 
ambas as mãos, alcançe e 
segure a próxima barra com 
uma das mão, repetindo o 
mesmo proceço com a 
outra mão até cheagr no 
final da escada.

ESCADA HORIZONTAL
Aumenta a flexibilidade dos membros inferiores,
quadris, membros superiores e melhora a função
cardiorrespiratória.

ESQUI 

COMO UTILIZAR:
Manter sempre a cabeça
voltada para frente, nunca
para baixo. Deslizar as
pernas, acompanhando o
mesmo movimento com
os braços.

Aumenta a mobilidade dos
membros inferiores e desenvolve
a coordenação motora.

COMO UTILIZAR: 
Manter a cabeça sempre voltada 
para frente, nunca para baixo.
Deslizar as pernas, simulando 
uma caminhada.

CAMINHADA
Melhora a flexibilidade dos membros
inferiores e superiores, quadril, e 
função cardiorespiratória.

ELÍPTICO MECÂNICO

COMO UTILIZAR:
Manter sempre a cabeça
voltada para frente, nunca
para baixo. Deslizar as 
pernas, acompanhando
o mesmo movimento
com os braços.

www.ginast.com.br

Academia ao Ar Livre

Para um melhor desempenho, 
utilize corretamente os aparelhos.

Alongue-se antes de iniciar os exercícios. 
Confira algumas dicas do outro lado da placa. 

AJUDE A PROTEGER O 
PATRIMÔNIO PÚBLICO

EMERGÊNCIA LIGUE
193 BOMBEIROS

verso

frente

LOGOTIPO

LOGOTIPO

*Cores personalizadas sob consulta.

Cores:


